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هذه هي ترجمة النسخة الانكليزية (طبعة عام ١٠٠٠م) من كتاب: "ثلاثون يوما للتغلب على‎ 


الخجل". تأليف: بيرناردو جيه. كاردوتشي وهو مالك حقوق النشرء وقد أذن بترجمته ونشره باللغة 
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تقديء 


يعد الخجل نوعًا من القلق الاجتماعي يؤدي إلى حدوث مشاعربين القلق 
والتوترء ويشمل عددا من الأعراض» من بينها: قلة الكلام بحضور الغرباءء وعدم القدرة 
على التعامل مع الأقران» وشعور بالقلق والضيق عند الحديث, والانطواء على النفس» 
واحمرارالوجه» والشعور بالنقص,» والتلعثم والارتباك» وزيادة 2 نبضات القلب» 
والتعرق» وارتجاف اليدين. 

ويؤثر الخجل تأثيرًا سلبِيًا 2 الأفراد الخجولين سواء 2 استمتاعهم بالحياة 
ومباهجهاء أو 2 الحصول على فرص تعليمية أو مهنية »أو 2 تنمية العلاقات 
الشخصية بخاصة العائلية منها. 

ويقدم كتاب: "ثلانثون يومًا للتخلب على الخجل" سلسلة من ثلاثين حلقة 
متفرقة ومصممة لتقدم خارطة طريق من المعلومات الكاملة التي تساعد الشخص 
الخجول 2 التغخلب على خجله» وتتألف كل حلقة من أريع عناصر: الأول بعنوان: "ما 
الذي تحتاج أن تعرفه؟ " ويتضمن بعض المعلومات الجوهرية عن الخجل »آما العنصر 
الثاني فهو: "دورك أنت" ويتضمن مجموعة من النشاطات والاستطلاعات والاستبانات 
الموجهة للقارئ أو للشخص الخجول لاختبار خجله ذاتيًاء ثم يأتي العنصر الثالث 
وهو "آراء"» والآراء هنا تتضمن اقتباسات من أشخاص يعانون من الخجل؛ وذلڪ 
لتوضيح المعلومات الجوهرية التي نوقشت 2 العنصرين السابقين » أما العنصرالرابع 
والأخير فهو "التآملات" » وهذه التأملات مصممة لمساعدتك والآخرين من الأفراد 


الخجولين (ذاتيًا) على أن تفكر فيما عرض من معلومات جوهرية 2 بداية كل وحدة 


ثم استجاباتك لعنصر"دورك أآنت" وإلى ردود فعلك لسماع آراء الأشخاص 
الخجولين. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


ولا يفوتني أن آشيد بالجهد الطيب الذي بذله كل من الدكتور سلمان البدور 
والأستاذة رقية صالح الطويان 2 ترجمة الكتاب » حتى جاء بالصورة التي هو عليهاء 
فلهم مني جزيل الشكروالتقدير. 

نأمل أن يكون الكتاب مرشدًا ودليلا لمساعدة الخجولين على تخطي مشكلتهم 
وإلى كافة المريين من معلمبن وأولياء آمور لمواجهة هذه المشكلة» وأن يس ثغرة 2 المكتبة 


التربوية العربية. 
دز ینان ن 


والله الموفق»» 
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عن الكاتب والمترجمين 
د. بيرناردو جيه ڪارد وتشي 


Dr. Bernardo J. Carducci 


يحمل لقب دكتوراة من جامعة وږڵاية >ۍlıil Kansas State University‏ 
(١۱۹۸ه).‏ هو بروفيسور 2 علم النفس» ومدير معهد بحوث الخجل 2 جامعة انديانا 
2 الجنوب الغريي وزميل 2 الجمعية الأمريكية النفسية ومستشار 2 الخدمات 
الاجتماعية لتعزيز الأداء. اضافة الى كتيب الخجل فقد آلف عدد من الكتب منها: 
دليل الجيب لخلق حديث قصير ناجح: كيف تتحدث لآأي شخص 2 أي وقت 2 آي 
مكان عن أي شن (۱۹۹۹م)» الخجل: نهج جديد جرئ (١٠٠۲م)»‏ اختراق الخجل: خطة 
اللاتوتر لمساعدة ابنك الخجول على الإحماء والانفتاح والانضمام للمتعة (۲٠٠۲م)»‏ 
وكتاب علم النضس الشخصي وجهات نظر وبحوث وتطبيقات (۱۹۹۸ھ). 

بإمكانك البحث عن هذة الكتب حسب العناوين الأتية: 
The Pocket Guide to Making successful Small Talk: How to Talk to Anyone.‏ 
Anytime Anywhere About Anything (1999); Shyness: A Bold New Approach‏ 
The Shyness Breakthrough: A No-Stress Plan to Help Your Shy Child‏ ;)2000( 
Warm Up, Open Up, and Join the Fun (2003); The Psychology of Personality:‏ 

Viewpoints, Research, and Applications (1998). 

ولقد ظهر على العديد من شاشات التلفزيون والمجلات العالمية من بينها: 
ABC-TV’S Good Morning America, Psychology Today, U.S. News & World‏ 
Report, USA Weekend, Vogue, Allure, YM, TWA Ambassador, Glamour, JET,‏ 
Parenting, WebMD, Walking, Good Housekeeping, JANE, Essence, Child,‏ 
Reader’s Digest, Parents, Redbook, Real Simple, First for Women, The Futurist‏ 


Entrepreneur, Fitness, The Chicago Tribune, The Wall Street Journal, The 
London Times, The Los Angeles Times, and The New York Times. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د. سلمان البد ور 


عالم نفس حصل على درجة الدكتوراة 2 علم النفس التطوري والتربوي من 
جامعة مينسوتا(e۲S1¥‏ 11۷ 0 »)Minnesoa‏ وحاصل علی درجتین ے الماجستیر 
الأولى ب2 علم النفس التربوي والأخرى 2 علم النفس المدرسي» يشخل منصب رئيس 
قسم علم النفس المدرسي 2 جامعة هاورد 2 واشنطن دي سي» وله ما يزيد على 
فتن فالا علاك سالات الح اة وء را مع حح فة اة 
المشكلات والاضطرابات نفسية» ويعد مفكرًا وياحتًاء ومن رواد علماء النفس الذين 
تميزوا £ كتابة مواضيع عدة مثل تآثيرالحروب وويلاتها على الفرد. 


رقيت صالح الطويان 


طالبة دكتوراه 2 علم النفس التربوي 2 جامعة هاورد بواشنطن دي سي» 
حصلت على درجة الماجستير 2 الآإدارة التربوية من جامعة الملك سعود 2 الرياض»› 
تقلدت مناصب عدة آخرها مدير عام التدريب الأهلي 2 المملكة العربية السعودية ولها 


دور فاعل 2 الأمن الأسري. 


بدأت أقرأ عن الخجل منذ أن كنت طالبًا ب2 الكليةء وأعترف أن هد2 كان 
مساعدة نذفسي آولا 4 التغلب على الخجل. ومنذ ذلك الوقت بدا أهتمامي الميدئي به 
يتحول إلى ممارسة مهنية آسرتني خلال الخمسة والعشرين عامًا الماضية. 

إن من أكثر الجوانب المثيرة والمتعلقة بالخجل التي اكتشفتها خلال بحثي 
لِفَهم طبيعته وديناميكيته هو مدى شيوعه بين الناس» بالإضافة إلى ما توصلت إليه 
من خلال نتائج أبحاثي بصفة خاصة أو من خلال أبحاث الآخرين؛ والتي وجدت فيها 
أن هناك ٠١(‏ /) تقريبًا من عامة الناس يصنفون أنفسهم بالأشخاص الخجولين _2 
حين أن حوالي ٩٥(‏ ) يصنفون أنفسهم بأنهم خجولين أو أنهم (يعرفون) شخصًا 
شجولا وغل ذلڪ فان احتمال کے خی آر اتک تف کک کے ی 
ڪبير جا ! 

إن الألم والصعوبة التي يسببها الخجل لك وللآخرين 2 العديد من مناحي 
الحياة يؤثر سلبًا ب2 شعورك بالسعادة؛ فعلى سبيل المثال يظهر ذلڪ 2ے إقامتڪ 
للصداقات والعلاقات العامة أو 2 مدى نجاحك ے2 إيجاد فرص تعليمية أو مهنية آو 
حتى 2 تنمية العلاقات الشخصية والعائلية. 

لقد لمست الألم الملصاحب للخجل من خلال قصة غريبة حدثت لي بعد أن 
انتهيت من إلقاء محاضرة استغرقت ساعة. اقتربت مني حينها امرآة قاريت الثمانين 
من عمرها والعبرة تخنقها وعينيها تفيض بالدموع ويصوت مرتعد قالت: " تمنيت لو 
أنني استمعت إلى محاضرتك عندما كنت 2 العاشرة من عمري وليس 2 الثمانين! 


لقد غاب عني الكثير والكثير!" » وعلى الرغم من أن مثل هذا التعليق مؤثر جدًا وفيه 
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تحطيم للقلب» لكنه لسوء الحظ يمثل العديد من التعليقات التي أسمعها بشكل 
متكرر جدًا من خلال آلاف الحوارات التي تدور بيني وبين أفراد خجولين» أو عبر ما 
يصلني من الرسائل الإ لكترونية والفاكسات والاتصالات من أشخاص خجولين من 
جميع أنحاء العالم» ريما 2 يوم ما قد راودتك مشاعر تتعلق بخجلك ومشابهة ما 
عبرت عنه المرآة العحوز! 

كتيب الخجل الذي بين يديك صمم لمساعدة الأفراد الخجولين» ومن خلال 
قراءته استطاع كثيرون آن يتعاملوا مع الخجل بفاعلية وأصبحوا خجولين تاجحين» 
وكما بيّنت 2 بداية هذا الكتيب فإن الخجل ليس مرضًا أو قصورا ب2 شخصية 
الإنسان ليحتاج إلى علاج» بل جميل أن ننظر إليه على أنه ميزة صحية لشخصية 
الفرد كغيرها من الجوانب الصحية التي تحتاج فقط إلى الفضهم والتقدير لڪ 
ولخيرك من الأفراد الخجولين؛ فتحدي الخجل ليس أن تغيّْر مما أآنت عليه فقط» بل 
بالتذڪر أولا: ِن ليس هناك خطا ب ڪونڪ خجولاء لکن عليڪ تغيير اسلوبڪ 2ے 
كيفية استجابتك 2 التعامل مع الخجل» إنه تغيير جوهري 24 كيفية تفكيرك» 
شعورك» وردة فعلك للخجل؛ وذلك عن طريق تطوير إستراتيجيات علمية تعمل 
لصالح خجلك وليس ضده والأفراد الخجولون الناجحون يتعلمون التحكم 2 
خجلهم بدلا من جعله یتحکم فیهم. 

ولمساعدتك ومساعدة الآخرين من الأفراد الخجولين يقدم لڪ ڪتيب 
الخجل سلسلة من ثلاثين يومًا متفرقة ومصممة لتقدم لك خارطة طريق من 
المعلومات الكاملة التي سوف تساعد الشخص الخجول 2 التغلب على خجله» وكل 
وحدة تسيا تتآلف من أريع عناصر: الأول بعنوان: "ما الذي تحتاج أن تعرفه؟" 
وتتضمن بعض المعلومات الجوهرية عن الخجل والمصممة لمساعدتك 2ے التركيز 
على قضية مركزية» آو نقاط حاسمة مرتبطة بطبيعة وتوع ديناميكية الخجل 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


لديك, أما العنصر الذي يليه بعنوان: "دورك أنت" ويتضمن مجموعة من النشاطات 
والاستطلاعات والاستبانات الموجهة للقارئ أو للشخص الخجول لاختبار خجله ذاقباء 
ثم يأتي العنصر "راء" والآراء هنا تتضمن اقتباسات من أشخاص يعانون من الخجل 
وذلك لتوضيح المعلومات الجوهرية التي نوقشت 2 العنصرين السابقين "ما الذي 
تحتاج أن تعرفه؟" و"دورك أنت" وهذه الآراء صممت أيضصًا لتجعلك والأشخاص 
الخجولين تدرك أنك لست وحيدا 2 نوعية الأفكاروالمشاعرالتي تراودك عن 
خجلك, أخيرًا تساعدك كل وحدة لتصل بك ے2 عناصرها الثلاثة السابقة إلى 
الانتقال لمرحلة "التآملات" وهو العنصرالرابع والأخير» وهذه التأآملات مصممة 
لمساعدتك والآخرين من الأفراد الخجولين (ذاتيًا) على أن تفكر فيما عرض من 
معلومات جوهرية ب2 بداية كل وحدة ثم استجاباتك لعنصر"دورك أنت" وإلى ردات 
فعلك لسماع آراء الأشخاص الخجولين. 

كثير من المعلومات المعروضة 2 هذا الكتيب مبنية على بعض مؤلفاتي 
العديدة عن موضوع الخجل والتي تتضمن مجموعة مؤلفات حول الخجل: (نهج 
جديد جرئ)ء (اختراق الخجل)ء و(دليل الجيب لإيجاد حديث قصير ناجح)» (كيف 
تتحدث لأي شخص 2 آي وقت و2 آي مكان عن آي شئ؟). 

وعلى الرغم من أن هذا الكتيب مصمم ليستخدم كأداة منفصلة لمساعدتكڪ 
ومساعدة الآخرين من الأفراد الخجولين 2 قَهم خجلك والاستجابة له بشكل أڪثر 
نجاحًا فإنه كذلك يُضيف المزيد من المعلومات عن الطبيعة والتحكم ب2 الخجل. 

قام بترجمة هذا الكتيب الدكتور سلمان البدوروالذي عكف على ترجمة 
وتطبيق نظريات علم النفس حول الخجل 2 العالم العريي» وقد شاركه 2 ذلڪ 
السيدة/ رقية الطويان والسيد/ محمد المسعودي. 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


ايداً اللآن رحلتڪ لتصبح خا (ناجحًا) من خلال قراءة هذا الكتيب 
ويمكنك التواصل معنا من خلال البريد الإلكتروني: 
برناردو جیه كاردوتشي )S1¥d0°)@ 211 ٥°1.0012(‏ 
سلمان البدgر (selbedour@howard.edu)‏ 
رقية صالح الطويان (rst2009@hotmai1.c0”)‏ 
أو من خلال ارسال رسالة لي على العنوان التالي: 
The Shyness Enrichment Institute‏ 


P.O. Box 8064 
New Albany, IN 47151-8064 


نتطلع الى السماع منك. نتمنى لك مزيدًا من النجاح. ابق على التواصل 
مع أطيب التحيات»» 


Bernardo J. Carducci, Ph.D. 
بيرناردو ڪاردوتشي‎ 


اليوم الأول 
مطهوم الخجل 
ما مضهوم الخجل الحقيقي؟ 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 


2 المقام الأول لا يعد الخجل عيبًا خلقيًا أو مرضًا يجب الشفاء منه أو سمة 
يتحرج الشخص منهاء كما أن الخجل ليس مرادةًا للانطواء؛ فالشخص الانطوائي 
هو الذي يفضل الانفراد بنفسه عن المشاركة 2 الأنشطة الاجتماعية ولكن بمقدوره 
فعل ذلك إذا دعت الحاجة» ومقارنة مع الشخص الانطوائي نجد أن الشخص 
الخجول هو ذلك الشخص الذي يريد حًا أن يكون مع الآخرين» ولكن لأسباب 
حقيقية يصعب عليه الاندماج اجتماعيًا مع الآخرين» فعلى سبيل المثال على الرغم 
من كلا الشخصيتين الخجولة والانطوائية ريما يقفان جانبًا ومتكئين بعيدًا على 
الجدار 2 حفلة ماء إلا أن الانطوائي يفضل أن يكون هناك 2 حين أن الشخصية 
الخجولة قد تكون هناك لأنه ليس لديها خيارآخر. 

وكما وضح المثال السابق» فالخجل 2 الواقع هو مسألة سيطرة لأنه يسيطر 
اما فلن #خهة القرد و قاتا ما يتحكم 2 تقرير مسار مهنته وأآهدافه التعليمية 
وبصفة عامة على مسار حياته»ء وللتغلب على الخجل عليك معرفة كيفية السيطرة 
عليه بدلا من السماح له بالسيطرة عليك ‏ 
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ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


اختبار الخجل 
ضع دائرة حول الإجابة التي تمثلڪ تمامًا. 
٠‏ - كم غالبًا ما يراودك الشعوربالخجل؟ 
١‏ = مرةواحدة 2 الشهرأواقل. 
۲ - یوم بعد يوم تقريبًا. 
۲ - مستمر- عدة مرات - 2 اليوم. 
مامدى شعورك بالخجل مقارنة بأقرانڪك ؟ 
١‏ - أقل خجلا منهم. 
۲ - قريب من نسبة خجلهم. 
۴ - آڪثر خجلا متهم. 
١‏ '"الخجل يجعلني أشعر بأعراض مثل: ضربات القلب السريعة» وتعرق 
اليدين"» وهذا الوصف: 
١‏ - لاينطبق علي. 
۲ - ينطبق علي نوعًا ما. 
٣‏ - ينطبق ڪثير منه علي . 
"الخجل يجعلني أشعر بأن ردة فعل الآخرين تجاه ما أقول أو أفعل هي سلبية"» 
وهذا الوصف : 
| - لا ينطبق علي. 
۲ - ينطبق نوعًا ما علي. 
٣‏ - ينطبق ڪثير منه علي. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


. "الخجل يمنعني من التصرف بطريقة طبيعية 4 المناسبات الاجتماعية مثل 
تقديم نفسي للآخرين أو فتح حوار معهم"» وهذا الوصف : 
| - لا ينطبق علي. 
۲ - ينطبق نوعًا ما علي. 
٣‏ - ينطبق ڪثير منه علي . 
٠‏ "يزداد شعوري بالخجل كلما تفاعلت مع شخص آشعر بالانجذاب والاهتمام 
به "» وهذا الوصف : 
| - لاينطبق علي. 
۲ - ينطبق نوعًا ما علي. 
٣‏ - ينطبق ڪثير منه علي. 
"يزداد شعوري بالخجل كلما تعاملت مع شخص 2 موضع سلطة"» وهنا 
الوصفض: 
| - لا ينطبق علي. 
۲ - ينطبق نوعًا ما علي. 
٣‏ - ينطبق الكثير منه علي. 
اقرا التعليقات المصاحبة - من خلال جمع رقم كل الإجابات - لتستطيع 
معرفة درجة ومدی خجلڪ : 
- الدرجة من :)٠۲-۷(‏ أي شعور خجل تشعر به فهو طبيعي» أنت 2 العادة شخص 
غير خجول. 
- الدرجة من :)۱۸-١۳(‏ 2 حياتك الكثير من الخجل» هذا الكتيب سوف 
يساعدك على مواجهة مشكلة الخجل لديك. 
ت الدرجة من (۲۱-۱۹): انت شخص خجول جداء مع هذا الكتيب الذي بین يدیڪ 


ويعض العمل المكثف سوف يمكنك التخلب على الخجل. 


SS (C0 ۸" 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


اراء 


"إنه كالعيش 2 قفص غير مرئي - فأنت محاصن لكن لا أحد يستطيع 
منهم آن یری ذلڪ لأنه لا علم لديهم بخجلڪ. ذلڪ الخجل يسحق شخصيتڪ 
فقط» ويجعلڪ مقيدا بسلاسل لا تملڪ الحرية ولا خيار لديڪ يجعلڪ تمتنع 
عن القيام بما تريد لآنڪ تخشى آن يعتقد الآخرين نڪ غير ڪفء للقيام بذلڪ - 
أشعر دائمًا بأنني تحت المجهر وأن الأضواء مسلطة علي". 


طالب جامعي 2 الشمال الشرقي للبلاد. 


"جميع الأشخاص الذين أعرفهم تقريبًا ك يعتقدون أنني خجولة» عتندما 
أصرح عن خجلي يعتبرونه نوعًا من السخرية لأنني ا أتصرف بالضبط ڪشخص 
خجول» أعبر عن خجلىٌ بطريقة مختلفة على سبيل المثال» بدلا من الانسحاب و قلة 
التحدث ألقي النكات و أتصرف كحمقاء أو ساخرة ". 


مديرة منزلية ٠۰(‏ عامًا) 


"التشخص الخجول هو من لديه رغبة حقيقية 2 أن يشارك الآخرين» ولكن 


لأسباب عديدة يجد ذلك صعًا" . 


OS _ 2| _ ۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


کر ھا جوا رک هى نة بان لخر ر اجون ۷ 
يعاني من الخجل» إذن ما رأيك 2 الاعتقاد التالي؟ 

"الشخص الخجول هو ذلك الشخص الذي لديه رغبة حقيقية 2 أن يشارك 
الآخرين» ولكن لأسباب عديدة يجد ذلك صعبًا". 


اليوم الثاني 
هل الخجل أمر فطري؟ 
سؤال أساسي 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

من المفاهيم الخاطنة والشائعة عن الخجل أن الأشخاص الخجولين هم 
خجولون بالفطرة أي (مولودون بالخجل)» ومن المستحيل منطقيًا آن يكون الإنسان 
خجولا بالفطرة والسبب 2 ذلك أن الخجل يتضمن شعور الفرد بالوعي الذاتي المفرط 
وڪن لڪ 2 التقييم السلبي للذات والانشغال بها للخجل دور أساسي ومحوري» ڪذ لڪ 
2 تركيبة الشعور بالذات والتي تبدأ 2 التطور منذ الطفولة»ء منذ أن يبلغ الأطفال عمر 
الثمانية عشرشهرا. 

فمتلها نجد بعض الأطفال الرضع يولدون بما يسمىıe Btibimnk nt pnéTt‏ "« 
وهذا يعني أن هؤلاء الأطفال ينتابهم شعور (عاطفي أو جسمي) مفرط عند التعرض 


لمحفزات جديدة» ومتال ذلك أن الرضيع الذي يبلغ عمره ستة آشهر ينتابه شعور جسمي 


أو عاطفي مفرط عند التعرض لحافز مثير كرنين الجرس مثلاء ومثال آخر تجد طفلة 
الثالثة من عمرها تمسك ب والديها بقوة كلما دخل عليهم شخص غريب إلى البيت 
وحاول آن يداعبها. 


التعبير عن مثل هذا المزاج 2 وقت مبكر من الحياة لا يعني أن هؤلاء الآشخاص 
سوف يصبحون خجولين عند الكبر وحتى لو حدث فكل ما يعتيه ذلك أن هؤلاء الأفراد 
يجب عليهم اتخاذ قرارات حول الكيفية التي سينخرطون فيها مع المجتمع آخذين بعين 
الاعتبار مزاجهم حيال ذلك (على سبيل؛ الذهاب إلى أمسية شعرية بدلا من الذهاب إلى 
سوق مليء بالناس) باختصار فكرة أن الناس يولدون خجولين هي مجرد اعتقاد فقط 


وليست حقيقه. 


SS 2, 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


آولا: اشرح لماذا يعتقد الناس أن الأشخاص الخجولين يولدون خجولين؟ بعد 


ذلڪ اشرح بعض العوامل التي تشعر بآنها ساهمت ے خجلڪ. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


اراء 


"أعتقد أن تجارب الحياة ممكن أن تجعل الشخص خجولاء ولكنني أؤمن 
وبشدة بآنني ولدت ومعي بعض الشيء من الخجل» بالتآأكيد آنا آؤمن بآن بعض 
التجارب 2 الحياة أضافت مزيدًا من الخجل لدي» أعتقد حًا أنني ولدت ڪشخص 
خجول ولكن خجلي ريما زاد أو نقص وذلك نتيجة كيفية الاستجابة لتجارب 
الحياة. أعتقد أن اهتمام الوالدين المفرط هو أحد الأسباب 4 كوني الا کول 
الخجل لدي كطفل لم يكن بالأمر السيء ولكن الأمر يزيد سوءَا كلما كبرت ". 
مصمم جرافیڪ (۲۸ عامًا) . 

"حتى عندما كنت أبلغ الثالثة أو الرابعة من عمري كنت واعيًا جا 
لخجلي» ڪما آنني آتذڪر ڪم ڪنت اتوق بن آڪبر وأصبح بالغًا ڪي تغلب على 
خجلي» لم اڪن آعلم آنني ڪلما ڪبرت ڪلما ازدادت مشکلتي سوءَا". 


طبیب آستان (٥ه‏ عامًا). 


"من المفاهيم الخاطتة والشائعة عن الخجل أن الأشخاص الخجولين هم 
خجولون بالفطرة' . 


SS 2, 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


ما شعورك حيال العبارة التالية : 


" من المفاهيم الخاطنة والشائعة عن الخجلء» أن الأشخاص الخجولين هم 
خجولون بالفطرة "؟ 


اليوم الثالث 
ليس ڪل ما في رسڪ خجل: 
ضع الأمور -في نصابها- آي في مكانها المناسب 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

لا يعد الخجل عيبًا ولاديًا أو اضطرابًا عصبًا أو عاطفيًاء بل على الأصح هو 
سمة مميزة من التركيبة الشخصية الكلية المركبة للشخص والتي تشمل الجسم 
والعقل. إن تجرية الخجل تتزامن مع ردود الفعل الفيزيولوجية» مثل: تسارع ضربات 
القلب وجفاف الفم» وحوار بعض الأفكار السلبية ب2 عقلك (على سبيل المثال؛ بأن 
الآخرين يحكمون عليك سلبًا) ونظرتك الدونية لنفسك, التي تشمل العواطف 
المتضارية حول هويتك وقدرة الذات لديك. لو كان الخجل مرتبط فقط ے2 فكرك 
وذهنك لكان من السهل تجنبه وتخفيف المعاناة والألم المرتبط به» كل ما عليڪ 
اللآن فعله هو التفكير بشكل مختلف حول وضعك هذاء ولهذا السيب فإن تمارين 
التنفس أو التفكير الإيجابي (الذهاب إلى المكان الذي يسعدك دائمًا) لن تجدي لأنها 
أشياء سطحية ومؤقته فقط بخاصة إذا آخذنا 4 الاعتبارالتعقيد والطبيعة 
الشمولية لتجرية الخجل. 

إن الاستراتيحيات المقدمة 2 هذا الكتيب هدفها دمج العقل والجسد والنفضس 
4 معالجة الخجل وهي كفيلة على مساعدتك فهم شمولية والتركيبة المعقدة 
للخجل وبناء إستراتيجية شاملة ذات طابع شخصي لمساعدتك بے حل عقدة الخجحل 


SS 27 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


ضع قائمة مختصرة عن المعتقدات السائدة لديك حول الخجل ومدى تأآثير 
هذه المعتقدات على حياتڪ. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


اراء 


"أعبر عن خجلي بالهدوء» نادرا ما آبادربفتح حوار حتى مع أصدقائي» لدي 
رهبة من فتح حوارات قصيرة مع الآخرين ولا آبذل كثيرًا من الجهد للتغلب على 
ذلك إلى حا ما أصف نفسي بسخرية كشخص يسكن 2 مدينة بمفرده» ولكن 
لاشک بے أن 2 ذلك كثيرًا من الصحة". 
محاسب مالي ( ٤١‏ عامًا) 

"لدي صعوية 2 الاتصال مع الآخرين حتى عند (النظر 2 أعينهم) ولو أنهم 
لطيفون ودودونء خلال الحديث مع الناس يقف عقلي هناك فارغًا صامتًاء مليتًا 
بالأسى» مع كلمات متنافرة فضفاضة أو مجزأة مفككة» بعض الأحيان أتحدث بعض 
الكلمات لكنها ليست ملائمة» لأن المحادثة تحولت إلى موضوع آخرء معظم الوقت أنا 
لا أقول أي شيء» وعندما أعود إلى منزلي أشعر بالخضب والانفجار لأنني لم أعبر عمّا 
يدور 2 خلجات نفسي» إحباطي عظيم و يأخذ كثيرًا من الجهد والطاقة لتهدئته". 


مدبرة منزلية (٥ه٠‏ عامًا). 


"لو حدت وشعرت بأان الخجل مرتبط فقط 2 فكرك لكان من السهل 
التخفيف منه أو التغلب عليه" . 


SS 20 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


كيف تشعر حيال العبارة آدناه؟ 


التخفف او التخت ةا 
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اليوم الرابع 
فهء الصراع بين الاقتراب والتجنب: 


مصد ر اللو 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

إن الملصدر الرئيس للأآلم عند الشخص الخجول هو نهج ما يعرف صراع - 
اقترب و تجنب — «(The approach-avoidance conflict)‏ لنفترض بأآنڪ شخص خجول؛ 
فكيف سيلعب هذا الصراع دوره لديك يكون ذلك ظاهرا 2 الرغبة القوية ب2 
التقرب من الآخرين» ولكن لديك 2 نفس الوقت الرغبة 2 الابتعاد عنهم» على سبيل 
المثال: ريما تريد أن تلتقي بأناس جدد 2 مناسبات اجتماعية أو الإفصاح عن وجهات 
نظر لديڪ لکن خوفڪ من آن يتم تقييمك وتقييم آفكارك منهم سلبًاء حينها تجد 
أنه من الأسهل أن تقرر تجنب هذه الحالة أو الحالتين كليًا! 

عندما تصبح محصورا ب2 هذا النهج» قلبك يقول لك أن تبقى مع الآخرين 
و2 الوقت نفسه عقلك يعطيك الأمر أن تتجنبهم» أنت هنا ترغب 2 التواصل مع 
المجتمع» لکن لديک شڪ ے قدرتڪ على النجاح» تريد حينها آن يتقبلڪ 
ويتفهمك الآخرين ولكنك تتراجع 2 التعبير كَليًا عن نفسڪ وما ترغب فيه. أنت 
خائف أن يتم الحكم عليك, ولسوء الحظ كلما أردت أن تكون بصحبة الآخرينء» فإن 
خجلك الزائد يشدك إلى الخلف ويزيد معاناتك النفسية» هذا هو جوهر الوقوع 2 


قبضة ( اقترب - تجنب) الصراع. 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


تقييء مدى تحماڪ للمچا زف 
قيّم نفسك من خلال العبارات التالية» وضع علامة على العبارة التي تشعر 


| - من السهل بالنسبة لي التقرب من الغرباء 2 مناسبة اجتماعية وفتح حوار 


۲ - أنااستمتع عندما أكون محط الاهتمام. 


غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
۳ - إذااختلفت مع شخص ماء سوق آخبره أو آخبرها بالأمر. 
غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
>٤‏ - ل آمانع 2 أن أكون أول الناس على المنصة. 
غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
ه - عادة لا أكترث للرفض عندما أفعل أو أقول شيتًا بين العامة 
غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


>٦‏ - لوانجذبت لشخص ماء آدعها أو أدعه يعلم بذلك. 


غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
۷ - لا آمانع من الذهاب بمفردي إلى لقاءات اجتماعية. 

غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
۸ - اتطاع إلى لقاء أشخاص جدد 2 مناسبات اجتماعية. 

غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
٩‏ - ليس لدي قلق من إرتكاب الهفوات لأن الأغلبية سوف تنسى ماقمت به من 

آخطاء: 
غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 


غير متفق ۱ ۲ ۳ ٥ ٤‏ متفق 
e‏ إذا كانت درجاتك أعلى من )٠١ -۲٥(‏ فعلى الأرجح أنك تخاطر مع الآخرين. 
إذا كانت درجاتك ما بين )۲١ -٠١(‏ نت على الأرجح تتجنب اللقاءات الجديدة 


لأنك تعتقد بأنه لا يمكن التوقع بما يحدث فيها من مخاطرة» المفتاح وصمام 
الأمان هو التخطيط لواجهة التحديات. 


SS 0, 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"لقد تركت اللقاءات الاجتماعية من دون أن آخبر أحدًا» مهما كانت 
العواقب» حتى لواضطررت إلى المشي وحدي إلى المنزل 2 منتصف الليل» أتجنب 
اللقاءات والاجتماعات مع الآخرين بشكل كلي تقريبًاء أصبح معقود اللسان أمام 
الآخرين وكتير الهدوء إذا كان الوضع شديد ومتآزم تتعرق يداي وأشعر بالغثيان". 
سائق باص مدرسة (۲۰ a‏ 

"تفكيري القديم؛ كان هل هناك أناس آخرين يمتعهم الخجل من التقرب 
والتعرف على الآخرين- ولماذا أنا بالذات؟ هذا الخجل يمنعني من الاقتراب من 
الآخرين شخصبًاء اجتماعياء مهنيًاء أنا الآن قادرة على الاقتراب من الناس» وأطلب 
منهم عمل أي شن بالنسبة لي» أنا الآن اجتماعية أكثر ولا أتردد كثيرًا 2 الذهاب 
إلى المناسبات الاجتماعية» آخذ نفسًا عميقًا وأجمع قواي» وآذهب إلى الغرفة المليئة 
بالناس". 


معلمة رياضيات ٤٥(‏ عامًا). 


"قلبك يخبر ك لأن تبقى مع الآخرين» ولكن 2 الوقت نفسه يطلب عقلڪ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


اعط انطباعك عن الاقتباس التالي: هل سبق وآن شعرت بهذا الشعورمن 
قبل؟ إذا كان الأمر كذلك فكيف تعاملت مع الموقف؟. 


اليوم الخامس 
الميل إلى الإعداد والتهينة البيئيت 
(ال«حماء والتهينن ) 
حان وفت التأقلي 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

الإعداد أو التهيئة عنصر أساسي مهم لفهم ديناميكية الخجل» فكل شخص 
يحتاج إلى وقت كاف للإعداد والتهينة والتأقلم مع الأوضاع الجديدة لكن ب4 حال 
ڪون خجولا ريما تحتاج إلى مزيد من الوقت عن الأشخاص غير الخجولين للقيام 
بذلك - الإعداد والتهيئة - بخاصة عندما تحاول فرزوتعرف تفاصيل الصراع بين 
الاقتراب والتجنب. 

أن تصبح بطيتًا 4 عملية التهيئة والإعداد لا يعد فشلا: بل هو مجرد جزء 
من الطبيعة البشرية بغخض النظر عن اتجاهك أو شعورك السيء؛ فإن قلب المشكلة لا 
يكمن ب2 البطء بح ذاتهء ولكن ب2 اتجاهك أو اتجاه غيرك من الأشخاص الخجولين 
إلى التجاهل نتيجة الخجل والإسراع 2 عملية الإعداد والتهيئة» وكشخص خجول 
تجد آنه من غير المعتاد أن تكون لديك توقعات غير واقعية لقدرتك 2 التغخلب على 
البطء عند عملية الإعداد والتهيئة. فعلى سبيل المثال؛ غالبًا ما تتوقع أن تكون 
اجتماعيًا مع الآخرين فوروصولك إلى مناسبة اجتماعية أو بعد فترة وجيزة على 
الآقل» وے حال عدم حدوث ذلک تبدا داخلیًا بے افتراض آنڪ تمتلڪ كڪفاءة 
اجتماعية أقل من الآخرين وسرعان ما تغادرالمكان من دون إعطاء نفضسك مقدار 
كاف وعادل من الوقت للإعداد والتهيئة. 


وهنا تقع المشكلة فإذا استعجلت 2 عملية الإعداد والتهيئة فإنڪ تهدر 


SS 7 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


لحظات ثمينة من خلال التركيز على مشاعر سلبية مثل القلق» الشڪ بے قدراتڪ› 
والخوف من حصول شيء ماء ومن خلال هذه العملية تجد أن تفكر بحساب ما 
أفضل طريقة لتجنب الآخرين بدلا من كيفية التقرب منهم» وهنا من المهم جد 
بالنسبة لك أن تتعلم كيف تفهم ودر الإعداد والتهيئة البطيئة بطريقة تجعلها 
تعمل لصلحتك وليس ضدك. ومن خلال هذا الفَهم الكامل للإعداد والتهيئة» سوف 
تصبح قادرا على النظر لهذه الخطوة باعتبارها حاسمة 2 السيطرة على خجلك. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


اشرح حالتين أو ثلاث حالات حول عدم إعطاء نفضسك الوقت الكا2 للإعداد 


والتهيئة إضافة إلى عواقب الفشل التي حصلت نتيجة ذلك. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أنا 65ے خی رسن آمری فو کیف اتک آن اقم تھی بای رچل 
بسيط وخلوق ومضحك حقًاء ويخاصة عندما أقابل أحد الأشخاص للوهلة الأولى 
ولا استطيع حينها تقديم نفسي بالشكل السليم حتى يتسنى لي معرفته عن كثب» 
ومن ثم لا أكون قلقًا حيال ما أتكلم» وعمًا يدور 2 عقلي أو حتى عن أشياء غريبة 
تدور 4 خاطري". 


مندوت خدمة العملاء (٠٣عامًا).‏ 
وب ِ 


"غالبًا ما يظهر علي بأنني شخص معجب بنفسه» ومغروروغير مبال 
بالآخرين» هذه بالطبع كلها أشياء غير دقيقة وصحيحة عن شخصيء» وعندما آبدأ بے 
التحدث مع الآخرين» فجاة الناس يدركون آنني حساس» حريص,» نزيه» وأيضاً سعيد 
أن أكون معهم» أنا لست متأكداً لماذا لا أثق 2 نفسي ؟". 


مبرمج حاسب آلي (۲۰عامًا). 


"أن تصبح بطبتًا 2 عملية الإعداد والتهئة ™ O EY‏ 
الطبيعة البشرية' . 


OS _ |_۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تتفق أولا تتفق مع العبارة أدناه؟ إذا كنت لا تتفق مع العبارة هل تعتقد 
آن خجلڪ هو سبب ترا جعك إلى الخلف ومنعڪ من رؤية الإعداد والتهيتة لديڪ 
بصورة موضوعية؟ 

" كوني بطيتًا ب2 الإعداد والتهينة لا يعني الفشل بل هو جزء من الطبيعة 
البشرية" 


اليوم السادس 
فهر ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
:(g eIneaffelieUmMntnt fnere nen)‏ 


د ورالروتین 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
ٳذا ڪنت خجولا فالمنطقة التي ترتاح فيها هي ذلك المكان الذي تذهب إليه 
للحصول على الطمآنينة وراحة البال» والسلوان من مختلف ضخوط الحياة. 
فيما يلي ثلاثة أمثلة لمناطق الراحة التي تنشتها لنفسڪ: 
- منطقة "الراحة الجسدية"؛ هي ذلك المكان الذي تشعر بالهدوء فيه .. (على 
سبيل المثالء شقة أو منزل). 
- منطقة 'الراحة الاجتماعية" ؛ وتشمل الناس الذين يحيطون بك وتعرفهم 
جیدا (على سبيل المثال: عائلتڪ وأصدقائڪ). 
- منطقة 'الراحة الشخصية"؛ وهي الأنشطة التي كنت تنخرط فيها وتشعر 
عندها بالراحة النفسية (على سبيل المثال: التحدث عن الطبخ» أو الهوايات 
الملفضلة). 
- مناطق الراحة هذه مفيدة ومهمة لأنها قادرة أن تجعل منك شخصاا يشعر 
بالأمان 2 التفكير والتصرف 2 حرية» وتشعرك دائمًا بأنك تستطيع أن 
تکون مع نفسڪ دائمًا من غير خجل. 
ولكن لسوء الحظ لأنك خجول؛ فستجد الخجل يحيط بمناطق الراحة 


لديڪ من خلال إيجاد رڪود آو تشنج وعدم مرونة» أو تقلص 2 مناطق الراحة من 


SS 1` 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


خلال عدم مزاولة أنشطة جدیدة أو ے2 صعوية لقاء ناس جدد. 

ولأنك خجول أيضًا؛ فمنطقة الراحة تصبح أآماڪن للاختباء حيث يمكکنڪ 
التراجع وبخاصة عند الشعوربالقلق والخجل متقبلا الروتين وعدم الخوض 2 
تجارب جديدة لتوسيع منطقة الراحة لديك. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف مناطق راحتك الحسدية» والاجتماعية» والتشخصية: وكذلكڪ ما 
الإجراءات الاجتماعية الروتينية التي تقيد توسيع منطقة الراحة لديك وتعزز 
خجلڪ ٩‏ 


ما الإجراءات الروتينية التي حددت رقعة متنطقة الراحة لديك وعززت 
الشعور بالخجل؟ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أنا 2 الحقيقة أجيد المواجهة الفردية بخاصة مع الشخص الذي أعرفه 

جيداء لكن 2 المجموعات أنسى الأمرتمامًاء إنني لا أشعر بالارتياح معهم» لقد أدركت 
أنه ڪلما ڪانت المجموعة آڪبر ڪلما زاد خجلي". 

سنة ثانية كلية 


"ادرڪت آنني ڪلما ڪبرت 2 السن وزادت خبرتي ڪلما تناقص خجلي» 
أشعر بالهدوء والارتياح مع مجموعة الأصدقاء بخاصة الذين ألتقي بهم عبر 
الإنترنت» لا زلت أعاني من الخجل الشديد عندما ألتقي بأآناس جدد» أو عندما 
يتطلب الأمر مني إلقاء محاضرة أو التحدث إلى أشخاص ل أعرفهم جيدا ويخاصة 
من هم ب2 موقع سالطة ما" . 

مساعد ممرض (۳۰ عامًا) 

"حياتي الاجتماعية معدومة تقريبًا عندما لا أكون ب2 إحدى المسرحيات» لا 

استطيع أن ى صداقاتي القديمة؛ لأنني أخشى مما سيفكر فيه أصدقائي إذا قمت 

بالاتصال بهم» باستطاعتي الرد على اتصالاتهم» ولكن تصعب علي المبادرةء هذا الأمر 
يزعجني ولکنني غير قادر على فعل آي شيء حيال ذلڪ". 

ممتل (۲۸ عامًا) 


"للآشخاص الخجولين تصبح مناطق الراحة أماكن للاختباء والتراجع 
بخاصة عند الشعور بالقلق' . 


O _ |_۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تتفق أو لا تتفق مع العبارة التالية؟ واذا ؟ 
"للآشخاص الخجولين مناطق الراحة تصبح أماكن للاختباء والتراجع 
بخاصة عند الشعور بالقلق". 


اليوم السابع 
الخجا والتقب بال 
ليس - ڪمھا تعتقد 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

قدرة الذات هي العنصرالتقييمي لمفهوم الذات: كيف تشعر حيال 
نفڪ ٩‏ 

من الواضح أن قدرة الذات تعبر عن مدى شعور الفرد حيال نفسه بشكل عام 
عليك أن تدرك وتذكر نفضسك بأن هناك جوانب متعددة لقدراتك الذاتية (من 
الممكن أن يكون لديك قدرة ذاتية عالية 2 التحدث بينما لا تكون لديك القدرة على 
الكتابة)ء إذن فإنه توجد إشكالية بين علاقة الخجل والقدرة الذاتية ويخاصة عتدما 
يراودك الشعور بالنقص ے2 قدرتك الذاتية 2 بعض المجالات الحياتية ويبخاصة المهمة 
منها لديڪ. 

على سبيل المثالء شخصية خجولة ريما تشعر بالثقة عندما تتحدث مع أناس 
آخرين محترفين 2 نفس المهنة أو التخصص؛ لأن المناقشة هنا تدور ب2 مجال العمل 
الذي يشعر فيه ذلك الفرد بالثقة» ولكن يشعر بعدم الثقة ب2 قدراته 2 مناقشة 
آخرين يعملون ے4 مجالات مهنية مختلفة. وعدم القدرة هنا على الحديث أوالتواصل 


مع هؤلاء سيأخذ حيرا كبيرًا من التفكيرلدى الشخص الخجول. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف نقاط الضعف والقوة المميزة لديك وما مدى علاقة كل منهما 2 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أعبر عن خجلي من خلال عدم الإفصاح عمًا آشعر فيه لأنني أخشى من 
الرفض,» وأيضًا أتجنب التحدث أو الرد والكتابة للناس لأنني غير متاكدة مما سأقولء 
حتى لو لم أقل شيتاء ليس لدي كثير لأقوله! أشعر 2 جميع الأحوال بأنني سأڪون 
مرفوضة حتى لو طلبت مقابلة شخص ماء أصبحت أغار كثيرًا لأنني أتساءل لمماذا لا 
استطيع آن أكون مثل الآخرين» أشعر ألا قيمة لي 2 الجوانب الاجتماعية لأنني لا 

استطيع التحدث بصفة دائمة عن الأشياء الممتعة". 
نادلة (۱۹عامًا) 


"أعتقد بإمكاني إن آغير خجلي حين يصبح الأمر مهمًا بما يكفي للتغييرء 

وهذا لايعني أنني لا أريد التخيير» على العموم أنا سعيد لأنني أحرزتقدما 2 هذا 
المجال". 

طالب دراسات علیا (۲۷ عامًا) 


"استطعت التغخلب على مشكلة الخجل من خلال التغلب على مشكلة تدني 

القدرة الذاتية لدي» وتعلمت أن أتقبل نفسي كما هي وتعلمت أن على الآخرين أن 
دقباونی كا افا وخادل مرحلة التضج سقف الأخرين ضلا كا آذاة 

وسيط 2 الرهن العقاري ٠۲(‏ عامًا) 


"تنقص القدرة على فتح حوارات قصيرة مع الآخرين تجعل من الصعب مقابلة 


أناس جدد وتحجرية أنشطة جديدة' . 


O _ |_۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تنطبق هذه العبارة عليڪ ؟ وهل توافق على فرضيتها؟ 


"نظرتك 2 نقص القدرة على فتح حوارات قصيرة مع الآخرين تجعل من 
الصعب مقابلة آناس جدد وتجرية أنشطة جديدة". 


اليوم الثامن 
ما الذي يجعلڪ خجولا؟ 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
كلما زاد فهمك لكيفية التعامل مع خجلك من خلال وإكتشاف ماهية 
الخجل كلما زاد تقديرك لثلاثة أسس ديناميكية حول الخجل: 
- الصراع بين الاقتراب و|lتجiب‏ ) (The approach -avoidance conflict‏ . 
- اليل للإعداد وlاlتiugة (The slow —to warm —up tendency)‏ 
- منطخقة الر|احة (The comfort zone)‏ 
يمكنك تحسين استيعابك للخجل من خلال طريقين: تقييم ما الذي 
يجعلك تشعر بالخجل» وتقييم الأمور التي تجعلك خجولا عن طريق التفكير 2 
آين» ومتى تشعر بالخجل. ڪما عليڪ ڪذلڪ معرفة ڪيف يجعلڪ خجلڪ 


تشعر, وماذا تحاول أيضًا أن تفعل حيال خجلڪ. 


SS 5, 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


استبانت الخجل الشخصي: 
أجب على جميع الأسئلة التالية إن أمكن: 
١‏ - صف العوامل التي تعتقد آنھا أسهمت 2 خجلك. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"يظهر خجلي بشکل يومي» أخشی التجمعات والتحدث أمام الآخرين؛ لذا 
أحاول أن أكون لطيفًا مع أي شخص كي يعتقدوا أنني شخص لطيف”". 
بائع ٤٥(‏ عامًا) 


"آتوتر بسهولة لو ذهبت إلى محل تجاري» أكون على عجل وآسرع بقدر 
المستطاع عندما أكون هناك» ا آلتفت إلى الناس الآخرين» ريما آذهب 2 وقت مبكر 
حیث ا يوجد أحد هناك فعلاء إذا حصل وحُجزت أو كنت منتظرًا 4 الطابورمع 
الآخرين أشعر بالقلق والهلع الشديد» وكل ما أفعله آخرج من هناك على وجه 

السرعة". 
رية منزل (۳۰ عامًا) 


"من الممك ن أن تفهم على عجل طبيعة خجلك من خلال تحديد ما الذي 
یجعلک تشعر بأتنک خجول' . 


SS 55 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


اقرا العبارة آدناه ودون بإاختصار تقييمڪ لخجلڪ. 
یح ۱ ے جه انڪ J < ٠‏ 


اليوم التاسع 
كيف تصبح خجولاً بنجاح؟ 
اة عا خا 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

ان تصبح خجولا تاجطا لا يعنى ان تخير مما آنت عليه لأنه بعد كل هدا 
ليس من الخطأً أن تكون خجولاء ب2 الواقع لا يوجد عيب 4 ڪونڪ شخصًا خجولاء 
لكن الأهم من هذا هو كيفية التحكم 2 الخجل عن طريق الآتي: 

أن تكون على دراية وعلم بطبيعة الخجل لديك وإدماج هذه النظرة الثاقبة 

كل يوم تعيشه» وتجربة استخدم المعرفة التي اكتسبتها للتغلب على 

مشكلة اتخجل بدلا فن السام جلك بالسيظرة عاك 

وسع منطقة الراحة لديك لتتمكن من تحقيق الأهداف الذي حال خجلڪ 
من الوصول إليها وتحقيقها. 


SS 57 


ثلاتون يوما للتغلب على الخجل 
د ورڪ الان 
اسرد عددًا من الأهداف التي تتمنى الحصول عليها كي تصبح خجولا. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


لا أرغب أن يكون خجلي سببًا 4 تدني تجربتي 2 الحياة» نجحت إلى حد 

كبيرء ولكني أعترف بآنها كانت معركة مستمرة» لم يكن هد2 المعركة» بل ڪان 

هد أن آتقبل خجلي» وآن أستثمره على أفضل وجه 4 تجرية الحياة» استطيع قول 

ڈنك هقد سن القالتة والخمسين نكل وة وإتصاف وتكن دقك كان تاد 2 

سن الثالثة عشر أو الثالثة والعشرين» ولو كان قد حصل ذلك لكانت حياتي متكاملة 
آڪثر". 

مدير صالة رياضية ب2 الغرب الأوسط 


"بعد انقطاع دام خمسًا وعشرين عامًا عدت إلى مقاعد الدراسة» وأول درس 
تلقيته ڪان عن a‏ الخطابة ومهارات الاتصال وللأمانة كنت خائضًا للغاية - 
ليس فقط بسبب الدراسة - بل آيضًا من عدم القدرة 2 التعامل وتحمل عبء كل 
من الدراسة والحياة العمليةء تعلمت من معلمي بأنه لا يوجد هدف مستحيل مادام 
الإنسان عازمًاء سأكون دائم الإمتنان له لتشجيعه لي؛ فقد فتح لي التعليم أبواب 
العالم وأنا زرته فقط بأحلامي!". 


أخصائي اجتماعي ٥٥١(‏ عامًا) 


"أن تصبح خجولا ناجحًا يعني السيطرة على مشكاة الخجل لديك بدلا من السماح 
لها بالسيطرة عليك' . 


SS 50 


تلاتون يوا للتغلب على الخجل 
تأملات 
حتى الآن. ماذا لو فكرت بأي شى تستطيع أن تفعله لنفضسڪ حتى تصبح 


خجولا ناجحًا ٩‏ استخدم العبارة التالية بين القوسين كنقطة لانطلاقك. 


کوتک څول فاجا فلك امتخدام الذكاء وا هرفة تفسيطرة على 


خاک ودلا فو قرت کاک ك 


اليوم العاشر 
اتخاذ القرارات الصانبت 


ما الذي تحتاج أن تعحرفه؟ 
کا دک ا ا اریت ان کون ف ایك روات ترت د 
حياتك الشخصية تعكس بوضوح زيادة السيطرة على خجلك, التخيير ليس بالأمر 
السهل» ولكن باستطاعتك التقليل من الصعوبة المرتبطة بالتخيير من خلال إتخاذ 
القرارت الصائبة بالنسبة لك. ولمساعدتڪ على إتخاذ قرارات أفضل» عليڪ تعرف ريع 
مراحل/ آمور سیکون لھا دور فاعل 4 آن تصبح خجولاً ناجحًا: 
o‏ تشخيص المشكلة (الخجل) )7000 .(dInerîfi{1'‏ 
0 جمع المعلومات )10€ .(defnet‏ 
دمج وريط المعلومات ( 110€ .)de ۸ e0۸‏ 
© التنفين ( 700€ .(dt ptnt 1e1‏ 
- تشخيص المشكلة: أن تدرك وتضع 2 الاعتبار المشكلات المرتبطة بخجلك من 
الأفضل أن تكون أكثر تحديدًا حول المشكلة (متلاء أرید آن آڪون قادرا على 
الإقتراب من الناس الذين انجذبت لهم 2 تلك المناسبة الاجتماعية). 
- جمع العلومات: الحصول على معلومات ضرورية لبناء إستراتيجيات لمعالجة 
الخجل لديك وهذا ما تفعلونه من خلال قراءة هذا الكتيب. 
- دمج وريط المعلومات: الجمع بين المعلومات والإستراتیجيات بحيث تعطيیڪ 


فكرة أفضل عن نفسك وما الذي يمكن أن تفعله. 


SS CC ۸ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


- التنفيذ:استخدم المعلومات والاستراتيجيات التي اكتسبتها للسيطرة على 

استخدام وجمع المعلومات على المنهج المذكور أعلاه هو الوسيلة المثالية لكسب 

السيطرة على خجلك بقدر عال» من الممكن اختيار الأهداف بشكل منهجي ووضع 
إستراتجيات محددة لتحقيق هذه الأهداف. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


حدد مشكلة تتعلق بمشكلة الخجل ثم استخدم القرارالصحيح حسب 
العناصر الأريعة المذكورة آنفًا كرر هذا التدريب 2 العديد من المشكلات التي تتعلق 


SS C3 ۸" 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"من المضحك أنني أعلم ما مشكلتي» لا أعتقد أن أحدًا يستطيع مساعدتي 2 
ذلك أقوم بجهد مضاعف الآن للتحدث مع شخص ماء لكن 2 بعض الأحيان آتحدث 
بسرعة فائقة ولا يكون كلامي واضحًاء لذا آحاول أن أتحدث ببطءء أحاول جاهدا 
التحدث وإجراء الحوار الذي يمكنني القيام به بسرعة» وأعتقد آن مجرد الاسترخاء 
يساعد ے2 ذڏلڪ ڪثيرًا". 

خباز (۲۷ عامًا) 

"لقد سعيت لتطبيق بعض التقنيات والأساليب الجديدة للتقليل والتخغلب 

على الخجل» تشمل هذه التقنيات استرخاء العضلات لتخفيف حدة التوتر وتمارين 

التنفس البطئء والتعبير والنظرة الإيجابية حيال الأوضاع الاستفزازية التي تثير 

المشاعر لدي» إضافة إلى محاولة الحوار مع الغرباء 2 الأماكن العامة ب2 أي مجال 
تجاري مثلا"'. 


مصمم مجوهرات (۳۰ عامًا) 


" لمساعدتك على إتخاذ قرارات أفضل, أنت يحاجة أن تكون على معرفة حيال 


أربعة: التحديد والتشخيص,» جمع اللمعلومات» ربط المعلومات ودمجها والتنفيد' . 


O _ | _ ۹۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


استعرض النقاط الأربعة المذكورة أدناه والدور الذي تلعبه 2 مساعدتڪ 
النقاط الأريعة هى: التحديد والتشخيص» جمع المعلومات» ريط المعلومات 


ودمجهاء التنفيك. 


اليوم الحادي علسر 
تعريف خجل العقل 
العامل الأكثر أهميت 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

على الرغم من إعتقادك بآن أفكارك فريدة من نوعها عندما تتعلق تلك 
الأفكار بخجلك, فإن لديك كثيرًا من القواسم المشتركة مع معظم الشخصيات 
الخجولة لأن خجل العقل يشير إلى نمط مميز من أنماط التفكير (Patterıs of thinking)‏ 
عند الأفراد الخجولة» فهذه الأنماط من التفكير تستند على المعلومات الخاطئة» 
لذلك فإن العقول الخجولة تستجيب حيال الأوضاع الاجتماعية بطريقة تعمل ضد 
مصالحهم» ومن ناحية آخرى من الممكن للشخصيات الخجولة إيجاد حقيقة عن 
أنفسهم وكسب السيطرة على خجلهم» وكل ما يتطلبه الأمر هو فَهم نمط تفكير 
العقل الخجول والعمل على تغيير هذا النمط من التفكير عن طريق إبتكارأفكار 
إيجابية. ليس الأمر صعبًا» كما يظهر من الوهلة الأولى» وللمساعدة 2 جعل المهمة 
ایل ابڪ اوا ان تل ماع ات آل ا ت ضر ين اتك ها 
وتعرف تطور هذه الجزئيات من النمط إلى أفكار خجولة. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


اقحص آنماط آفكارك بعناية حتى تتمكن من التعرف عليها وفهم آسباب 
حدوثهاء كيف تصف تأثير الخجل على سلوكك ب2 المناسبات الاجتماعية؟ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"لقد عزمت على قبول الغرباء لأنه مثلما كنت متوترًا منهم فإنهم أيضًا 

كانوا متوترين مني» ليس هناك حاجة للخوف منهم» لأننا جميعًا 2 مركب واحد» 

حقًا نحن 4 حاجة إلى التعرف قبل إصدار الحكم على بعضنا البعض» كان هذا قبل 

أريع سنوات مضت أما الآن فنادرًا ما أواجه مشكلة مع الغرياء» أتحدث معهم فعلاً 
ڪما لو كنت أعرفهم منن الأزل!". 

خیاط ١(‏ عامًا) 


"عادة ما أكون صديقة ودودةء لكن إذا شعرت أن شخصًا ما يراقبني أو يحكم 

لی سوام آگان ام لم بن واف بصبع ضري تفا ودرا لغاية اشتطع 

الأكل إذا شعرت بأن شخصًا يراقبني» أشعر بأنني شخص مضحك عندما أسير 

والناس تراقبني (كما 2 كنت الماضي عندما أسير 2 مطعم ما وأفكر أن الناس تنظر 

إلي!)ء أعلم أن هذا الأمر غبي ولايصدق» ولكنني أعلم أن هذا السلوك هو الحقيقة ولا 
يمكنه التوقض"". 

محلل بیانات (۲۵ عامًا) 


مکو ا ی و م و و وکت 
السيطرة على خجلهم . 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تتفق أو لاتتفق مع العبارة أدناه؟ مع ذكر الأسباب. 
"من الممكن للشخصيات الخجولة أن تفهم آسس وحقيقة أنفسهم وڪسب 


- 70 MS 


اليوم الثاني عشر 


فهء د ور القلق: إساءة فهمه 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

كثير من الأحيان يكون القلق هو أحد الأعراض النفسية المرتبطة بالخجل 
فمتلا تعرق الكف» توتر العضلات» توتر 2 البطن» جفاف الفم» النرفزة عند التحدث 
جميعها توضح آأعراض القلق التي تظهر عند الشخص حين المواجهة مع وضع أو 
ظرف حرج أو موقف مخيف. 

الشخصيات ذات العقول الخجولة يكون القلق بالنسبة لهم منتقصًا من 
قدرتهم 2 التعامل بفاعلية مع الحالات الجديدة» والسبب 4 ذلك هو أن الناس ذوي 
العقول الخجولة متهمكين 2 القلق الذي يكون مصدره الشعور بالخوف والارتباك 2 
أوقات سابقة» ويبدأ شعورالقلق بالتدقيق على حالات ومواقف جديدة أي تعميم 
حالات قديمة على كل الحالات الآنية والمستقبلية (ه1 »)1«٥ 161٤:2‏ فالشخص 
الخجول مغلق نفسه على ذلك الشعور بالخوف والبُغض واضعين 2 الاعتبارآن 
لديهم صعوبة 2 التركيز على الإستراتيجيات التي يمكن أن تساعدهم 2 التغلب 
على القلق» الشخصيات الخجولة تصبح أكثر قلقًاء ولهذا السبب يبدآو بالعيش ب2 


حلقة مفرغة والتي تضاعف من حدة القلق والتوتر لديهم. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


فکرے مواقفا تھا صله بخجلک وقوه القلق دیک کم اختر فلذگا من هذه 
(المواقف / الحالات)ء ثم صف كيف يتداخل قلقك مع قدرتك على التعامل بنجاح 
مع تلك (المواقف / الحالات). 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أتجنب الأشياء عندما يكون ذلك ممكتًاء وعندما لا استطيع تجنبها يزداد 
شعوري بالتوتر والخوف والرغبة 2 الركض, آرى أن الناس يمعتون النظر تجاهي 
ويعلمون ما 4 داخلي» ولو كان ما بداخلي مفتوحًا أمام الناس ورأوه لما أحبوني» 
يراودني الشعور بالخوف وعدم القدرة على التحدث أمام الناس» مع ظهورالتعرق مع 

استطيع السيطرة على مشاعرالخوف التي تراودني!". 
مقيم 2 دار رعاية المسنين ٠١(‏ عامًا) 


"أنا بالفعل أشعر بالضغط الشديد عندما أتحدث مع شخص ما حتى لو 
كانت المحادثة قصيرة» وعند التحدث مع شخص ماء أعرق كثيرًاء وأبدأ 2 إعادة 
وتكرار كل شيء قلته» و2 عقلي أتخيل إن كنت قد تحدثت بما لايحبه ذلك 
الشخص,» يخالجني شعوزْسيء لو فكرت بأنني قلت بعض الشيء الخطاً 4 حديثي 


معك . 


مدير موارد بشرية (۳۲ عامًا) 


"القلق يعمل بشكل مخحتلف 2 ذهن الخجول» القلق بقلل من القدرة على 
التعامل بفاعلية مع مواقف وحالات اجتماعية محرجة ومخبفة' . 


SS 7 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


لماذا تعتقد أن هذه العبارة صحيحة 9 كيف يتفاعل القلق 2 عقول 
الشخصيات غير الخجولة؟ 

"القلق يعمل بشكل مختلف 2 ذهن الخجول» القلق يقلل من القدرة على 
التعامل بفاعلية مع مواقف وحالات اجتماعية محرجة ومخيفة"ز 


اليوم الثالث عشر 
ستراتيجيات للسيطرة على قاقڪ 
فائدة القلق 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

بعيدا عن ڪونه ضارا القليل من القلق قد يکون مفيدا؛ وذڏلڪ يعني نڪ 
تقوم بتوسيع منطقة راحتك وتتعلم دروس جديدة 2 الحياة» لن تنمو شخصيتڪ 
من غير وجود شيء ما من التوتر ے2 حياتڪ. 

والمفتاح هنا هو السيطرة على درجة القلق لديك وتعللّم استخدامه 
لصالحك وللقيام بذلك يجب عليك اولا تغيير فكرة القلق لديڪ؛ فعلى سبيل 
الال دل من التفکیر ے سک ملی کک قخص قلق فکر ے دفسک وکا 2ے 
وسط حالة النهوض المتصاعد» الشعور الذي تشعر به هو بكل بساطة جزئية طبيعية 
من كيفية شعورك عندما تخاطر لتوسع منطقة راحتك مثل الاجتماع مع آناس 
جدد أو زيارة أماكن مختلفة جديدة. 

عليڪ آن تعي آنه يجب آن تکون واقعًا فيما يتعلق بدرجة القلق لديڪ٬‏ على 
سبيل المثال هل حًا طغى عليك شعور القلق وخرجت عن نطاق السيطرة, أو أن 
قلقك كان أقل حدة من ذلك؟ وآي شئ آقل من نوبية هلع كاملة يمكن احتماله 
وقابل للسيطرة. 

اسمح لحالة الإعداد والتهيئة أن تأخن مجراها؛ فعلى سبيل المثال لا تكن 


سريعًا 2 الابتعاد عن وضع اجتماعي إذا شعرت بالتوتر بعد فترة وجيزة من وصولڪ 


SS 75 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


فمتل هذه المشاعر طبيعية»ء إضافة إلى ذلك تعلّم من قلقك من خلال تحديد سببه» 
وتذكر أن تركز على المهمة التي ب2 متناول يدك ولیس على قلقڪ. 

أخيرًا وڪقاعدة عامة للسيطرة على قلقڪ هي أن تکون مصرًا؛ وذلڪ من 
خلال تعتّم سلوكات جديدة وترديدها وسوف تجدها أصبحت طبيعة لديك؛ ونتيجة 
لذلك سيقل قلق مع مرور الوقت» لا تستسلم أبدا ولکي تکون خجولاً تاجحًا يجب 
أن تتعلم ڪيف تحتمل المواقف التي تجعلڪ نوعًا ما متوتراء ون تنظر الى قلقڪ 


ڪمصدر للنمو. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


حدد صلاث مواقف أثارت القلق لديك ثم صف الإستراتيجيات التي ستقوم 
باس خةا مها لا سطرة على قاضاک ے کل سن هذه اگوافق. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


اراء 


"على الرغم من إنني 2 بعض الأحيان أشعر بالرغبة 4 أن أكون أڪثر 
انطلاقًاء ولكنني أشعرآن ڪوني څل هبشره لي» كثير من زملاء العمل 
يتحدثون عن كل شئ يخص حياتهم» وأشعر أنه يتم إطلاق الأحكام عليهم والتحدث 


مساعد طبیب (۳۱ عامًا) 


"اجتماعيًا أشعر أحياتًا بأنني أرتعد ومن السهل تخويفي» ومع ذلك أعتقد 
2 بعض الأحيان أن الآخرين ريما يسيئون فهم توتري ويعتبرونه حماسسًا أحاول 
جاهدًا آن بدو عليه علاوة على ذلك أبدو مقلة جدًاء ويقول الآخرون إنني مفرطة 
لكنني أعرف بأنني أخفي الكثير من مخاوك آنا أيضًا أحاول أن أقلد أمي 2 الأوضاع 
الاجتماعية إنها مفعمة بالحيوية وفكاهية جدًا". 


موظفة 2 سوق مركزي (۲۲ عامًا) 


" أعتقد إنها طريقة ناجحة: العمل للعلاج من خلال ما تخشاه والحصول 
على تجربة ناجحة تزيل الخوف والقلق". 
ساعي برید (۳۰ عامًا) 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تاملات 


اقرا الاقتباس التالي : هل بإمكانك الشرح بعبارات عامة٩‏ كيف تعمل هذه 
العملية؟ 


"المفتاح هو السيطرة على طبيعة وحدة القلق لديك وتعلم استخدامه 
لصالحڪكڪ'". 


اليوم الراب عشر 
النرجسيت والانتباه الانتقائي: 


مشكلة الوعي الذ اتي المضرط 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

من الخطآ أن نرى الأشخاص الخجولين كنرجسيين ( ادنوه 141 .)٠‏ قمعظم 
الناس يعتقدون آن النرجسيين هم آشخاص غير خجولين ومنخمسون ب2 لفت الانتباه 
فقط (أنماط سلوكهم ا يشملها الخجل). 

من الجهه الأخرى هي أن الأشخاص الخجولين هم نرجسيين أيضًاء وعقو لهم 
الخجولة قادرة تمامًا على إيجاد لمسة النرجسية لديهم هؤلاء الأشخاص الخجولين 
لديهم وعي ذاتي قوي ) ti n 0a antf c Tei ar‏ aعnا)‏ مشل: النرجسیین غير الخجولین 
والذين يرون أنفسهم مركز ومحط أنظار الآخرين» فإن معظم الأشخاص الخجولين 
يشعرون بأن الجميع يراقبون كل حركة يقومون بها ويقيّمون كل ما يقولونه. 
بالطبع هذه الفكرة قامت على مغالطة لأن معظم الناس الآخرين مهتمين أكثر 
بكيفية الأداء الاجتماعي الخاص بهم بدلا من النظر ب2 أداء الأشخاص الآخرين. 

الأشخاص الخجولين لديهم نوع من الانتباه الانتقائي والذي فيه نوع من 
العيب والنقص ١۸(‏ 1٣٤١ء‏ «أ«ص"1). فهذا النمط من التفكير يشمل تركيز 
الشخصيات الخجولة بصورة منتظمة على الأخطاء التي يقومون بها. مقارنه من 
تركيزهم على ما يقومون به من صواب» على سبيل المثال الشخصيات الخجولة هم 
أكثر عرضة للتركيز على خطآ محدد قاموا به خلال محادثة معينة و2 نفس 
الوقت أكثر تجاهلا لجميع العمل والسلوك الناجح التي أدلوا بها أثناء نفس 


SS C(0 ۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


المحادثة! 

السبب الرئيسي لذلك الانتباه الانتقائي هو : إن الأخطاء تحدث بشكل غير 
متكررء وبالتالي تصبح أكثر وضوحًا من السلوكات الصحيحة الخالية من الخطأء 
بعبارة أخرى» الحديث والسلوك المناسب عادة ما يصبح روتينيًاء ونتيجة لذلك يحصل 
على اهتمام أقل» على عكس الأخطاء التى لا تحدث 2 الغالب كثيرًاء لذا فهي أكثر 
وضوحًا؛ لأن وعي الات ارط عن تكص الخجول دوخد لا تجاه النقد الذاتي 


الحاسم. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف موقضًا حدث فيه آن خجلڪ قد عزز لديك نوعًا من التفكير النرجسي 
العائد إلى نقص الانتباه الانتقائي. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"ما الحكمة 4 آن أصبح على الدوام متمحورة حول ذاتي وخائفة؟ كيف آبدو 
للآخرين؟ هذا هو السؤال الذي يحتل مركز الصدارة 4 عقلي تقريبًاً كل لحظة 
(قيل لي ذلك باستمرار) تكوينة جسدي جذابة جدًا ومتناسقة» كما أنني ناجحة 

مهنيًاء ما هذا العار الفظيع المرتبط بالخجل الذي يحرمني الاستمتاع ؟". 
بائعة (۳۲ عامًا). 


" كونك خجولا فهذا يشعرك بعدم الراحة وبخاصة 2 اللحظة التي تدرف 
فیها آنك ستكون 2 بينة جديدة مع أشخاص جدد» تفكيرك وذهنڪ يُستهلڪ فيما 
سترتديه ٠!‏ فهل سيكون ردائي ملائمًا للمناسبة أو غير ملائم؟ وهل ستكون خامة 
ثيابي جيدة بما يكفي؟ هل سأكون قادرة على التحدث بذكاء؟ وفوق كل هذا ماذا 
لو لم يحبونني ؟ درجة عدم الارتياح متعلقة بمدى آهمية ونوعية الانطباع الذي 
تتركه عند هؤلاء الأشخاص". 


بائعة زهور ٤٩(‏ عامًا) 


اسم الاس مه تمرق اکر فاا فى كفا تاقيم وإتجازهم جد من 


النظروالتفحص 2 أداء الاخرين" 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تجد أن العبارة التالية تنطبق بصفة دائمة تقريبًا ؟ 
"معظم الناس مهتمون وأكثر قلقًا على كفاءة أدائهم الشخصي بدلا من 
النظر والتفحص 2 أداء الآخرين" 


اليوم الخامس علسر 
السيطرة على الوعي الذاتي المفرط 
تعزيز التقييمات الذ اتيت الواقعيت 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 


كغيره من الأشخاص عند الشخص الخجول هناك درجة معينة من الوعي 


بالذات هي عنصر طبيعي لتفاعلاتڪ مع اللآخرين»› وهو ما يجعلڪ تواصل مع 


المشكلة الرئيسة لديك مع الوعي بالذات هي أنه يبدأ 2 تجاوزالتعبير 
الطبيعي عن شخصيتك؛ مما يتطلب منك ضبط ذلك بمجرد أن تتعلم كيفية 
الضبط واتتحکم ے الوعی آلذاتی کدیك اما 4ے طريقك لتصبح خجولا فاجحا. 

لمواجهة وعي الذات المفرط الذي يتضاعف مع خجلك يجب تعرف آن من 
المفيد لك إعادة التفكير 2 طبيعة نقدك الذاتي لشخصك والتركيز على التعبير 
عن نفسك بطريةقة أكثر إيجابية ويصفة طبيعية» وهذه بعض الخطوات التي 
يمكنك إتباعها والتي ريما تساعدك على النجاح 2 ذلك. 
١‏ = کال انتج ایتک الحا وردرد فانک کم خذکر ان دیک اسحانات 

أخرى تحت تصرفك بدلا من الاهتمام والانشغال الزائد 4 الوعي بالذات 


(متل إلقاء تحية بسيطة» مجاملة الآخر, أو التركيز على مايقوله 


الآخرون). 
۲ - الآن ويعد آن متحت بعض التفكير لاستجابات أخرى محتملة فسترى آن 


وعيك الذاتي هو الاستجابة الأولى والطبيعية التي ستقوم بهاء وسينطبق 


الشنْ نفسه على الأمور الأخرى» إذا وضعت ذلك 2 عين الاعتبار فسوف تكون 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


قادرا على الاحتفاظ بهدونك. وعدم الانغماس 2 الوعي الذاتي المفرط الذي 
ريما يضاعف الخجل والقلق لديڪ. 

٣‏ - افهم أدواركل من المبالغة والتأكيد» وعليك أن تدرك أي تصرف يصدر 
مٽنڪ» وريما يبحرحڪ, أو قد يزعحڪ وريما ا يزعج الآخرين. 

؛ - واجه مباشرة شعور الوعي الذاتي لديك فعلى سبيل المثال من الجيد أن 
تتدرب على استجاباتك أمام المرآة وفكرة بطرق آخرى مثل تسجيل 
استجاباتڪ على شريط لترى كيف تبدو عليه عندما تستمع إليه لاحقًا. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


فكر 2 مناسبة شعرت فيها بالوعي الذاتي المفرط» ثم صف أي الإستراتيجيات 
استخدمتها للتعامل مع هذا الموقف. 


فكر ے2 موقف لم تتعرض له بعد ولكن ريما يواجهك 2 المستقبل القريب» أي 
الاستراتيجيات سوف يتم إستخدامها للتخفيف من وعيك الذاتي المفرط؟ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"عندما أدركت أن الفتية 2 مدرستي الثانوية كانوا سخيفين 2 مضايقتهم 

لى اكتسبت الكثير من الثقة أعترف آنه كان حملا تقياد واتزاح هئ لأتئي آصبحت 
قادرا على رؤية الموقف من زاوية أخرى". 

طالب سنة آولى جامعة 


"انظر نظرة فاحصة لنفسي وأخبرها أنه لايوجد سبب للشعور يعدم الآمان» 
وعلى آلا أجعل الآخرين يقررون مصير حياتي» فليس لديهم السيطرة على وعلى ما 
أفعل» أجبرت نفسي على البقاء مع اللآخرين ويعدها أنتابني شعور أفضل". 

تاج ر آزیاء (۲۵ عامًا) 


"مشكلة الأشخاص الخجولين هي مع الوعي الذاتي ا فرط - الذي ييدا غ 
التجاوز ويدفع الشخص 2 التعبير غي رالصحيح عن شخصيته' . 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل كانت مشكلات مع الوعي الذاتي» كما هوموضح 2 العبارة التالية؟ 
"مشكلة الأشخاص الخجولين هي مع الوعي الذاتي المفرط -الذي يبدا 2 
التجاوزويدفع الشخص 2 التعبيرغير الصحيح عن شخصيته"'. 


SS OC ۸ 


اليوم السادس عشر 
شرح عملينٰ الاستاد 


(المبرر والسبب) 
ولعب اللوم 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

أن تسند تفسيرًا لكل الأشياء هو شيء طبيعي لدى الناس» ويتم استخدامه 
من قبل الجميع الخجولين متهم وغير الخجولين» وهو طبيعي لإيجاد تفسيرات 
لأفعالنا وأفعال الآخرين؛ فعملية الإسناد (التبرير) تساعدنا على جعل الحياة قابلة 
للتوقع» منظمة» آمنةء ومنطقية وعدم العيش 2 الأحداث العشوائية» و2 حالتك مع 
الخجل وكالآخرين فمن الأرجح أن سند الأحداث إلى ثلاث فنات من الأسباب 
كحادث سيارةء آو حادث حريق 2 غابة على النحو التالي: 

الفنة الأولى: تشمل إما الإسنادات الداخلية (المبررات أو المسببات الداخلية) 
حينما تفترض أن سبب الخجل هو 2 شخصك أو الإسنادات الخارجية (المبررات أو 
المسببات الخارجية) حينما تفترض أن السبب الخجل خارجي ولیس 4ے شخصكڪ. 

الفنة الثانية: تشمل الإسنادات الثابتة (المبررات آو المسببات الثابتة) حين 
تعتقد سبب الخجل أمرًا دائمًا ترى الخجل لديك كمشكلة دائمة وليس مؤقتًا أو 
سهل التغييرء الإسنادات غير التثابتة (المبررات آو المسببات غير الثابتة) حين يكون 
السبب أمرًا مؤقتا أو سهل التغيير. 

الفنة الثالثنة: تشمل_الاسنادات المحددة (المبررات أو المسببات المحددة) حين 


يكون سبب الخجل مرتبطًا بموقف معين» وليس من شأنه أن يحدث ب2 كل حالة 
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ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


وكل مناسبة. بالمقابل الإسنادات الشاملة (المبررات أو المسببات الشاملة) حين يكون 
السبب آمرًا مستعصي يحدث 2 كل موقف. 

طبيعة الإسنادات وتفسيرك لمشكلة الخجل عندك (المبررات أو المسببات) ريما 
تفط یک اساد فعندما ترى أن الأمور ستكون أفضل مع الشخص الآخرالذي سوف 
أقترب منه» أو تأخذ الأمل منك بعيدا (لا يهم ما أقوله فالآخرون سوف يرفضونني). 
من المهم أن نفهم كيف تعمل عملية الإسنادء وعلينا استخدام وتشغيل عملية الإسناد 
(المبررات أو المسببات) التي تعطينا الأمل بأنه يمكن تغيير الخجل لدينا وآنه ليس 
دائمًا. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الآن 


هل مفهوم شرح الإسنادات (المبررات أو المسببات) هذا قد منحك الأمل؟ أم 
أخذ الأمل منك بعيدا ٩‏ وضَح أكثر. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"لقد بدأت تنتابني الرهبة من اجتماعات الغداء مع الأشخاص الذين أعمل 
معهم لأنني عندما أجلس معهم أشعر بالتوترء بعد ذلك أبدأ بالثرثرة؛ مما يجعلني 
أشعر حقًا بالحرج» أحاول أن أفكر 2 أمر مضحك لأقوله» لكنني لا أستطيع و2 
نهاية المطاف أترك اجتماع الغداء وشعور سيء يعتريني» أشعر بأن لا أحد مثلي لأنني 
ڪنت ثرثارًا وهنا خطاي". 


مساعد تنفيذي (۲۳ عامًا) 


بعض الحالات اشع ر بالتوتر عندما احس باته ٹن يتبقى لدي ما اقوكهء 
أفشي بآي شيء من غير تفكير 4 محاولة مني لإبقاء الحوار مستمراء بعد ذلك و2 
(إدراك) متأخر مني أنظر إلى الحواروأندم على ما قلت لأنني أشعر بأنه جعلني أبدو 
غير كفء تمامًا أو مجرد غبي! 2 بعض الأوقات وخلال حديثي يدور 2 ذهني أن 
اصمت! أن حل من سك مد ند من أن تكون معتوهًا أمام الآخرين". 


محرر صور (۲۹ عامًا) 


"عملية الإستاد (المبررات أو المسببات) تساعدنا على جعل الحياة قابلة للتوقى, 
منظمة»آمنة» ومنطقية من خلال طرح أسباب ومبررات للأحدات العشوائية 


وغيرالعشوائية' . 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


"لقد هل يمكنك إعطاء بعض الأمثلة التي تؤكد أهمية عملية الإسناد 
الموضحة 2 الاقتباس التالي". 

"عملية الإسناد (المبررات أو المسببات) تساعدنا على جعل الحياة قابلة للتوقع» 
متظهة امت ومتطكة بدلا من الحكن 2 خهاة اة ا حداف المهواكة: 


اليوم السابع عضر 
أ خطاء الاستاد الشائعت 
(المبررات أو المسببات الشائعت) 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

على الرغم من وجود العديد من التركيبات المحتملة لعملية الإسناد (المبررات 
أو المسببات)ء فإن نمط الإسناد لدى الشخصيات الخجولة يميل لأن يكون منحارًا 
ويعمل ضدهم» السبب 2 ذلك أن الشخصيات الخجولة تميل إلى المغالاة 2 
الإسنادات الداخلية والثابتة والشاملة وتفسير فشلهم (خجلهم) إلى أسباب داخلية 2 
الشخص نفسه» على سبيل المثال إذا كان الشخص الخجول لديه صعوية ب4 التحدث 
إلى شخص آخر 2 مناسبة اجتماعية فإن نمط الشرح الميسط لديه هو كالتالي: آنا 
شخص ممل بالنسبة للشخص الآخر (أنا شخص ممل هو إسناد داخلي مبررأو مسبب 
داخلي)» أو آنا أسبب ضجرًا للأشخاص الآخرين 2 هذه المناسبة (إسناد ثابت مبررأو 
مسبب ثابت)ء وأنا دائمًا أكون مصدر الضجر للناس ب2 جميع الفاعليات الاجتماعية 
بل ومع كل الناس» (الإيعاز مستمر) وليس فقط 2 هذه المناسبة. 

إن نمطسًا للإسناد (للمبررآو المسبب) كهذا يشار إليه ب "نمط الإسناد 
التشاؤمي" وهو سبب 4 تدمير الثقة بالنفس» وهذا النمط يوضح آنه من المستحيل آن 
تصبح واثقًا من نفسك عندما تؤمن أنك أنت فقط المتسبب للأمور الفاشلة 2 
حياتڪ. 

من ناحية آخرى فإِن الأشخاص الخجولين يميلون كنذلك إلى المغالاة 2 


الإسنادات الخارجية غير الثابتة والمحددة» والشخصية الخجولة تميل إلى تفسير سر 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


نجاحها إلى عوامل خارجية ثابتة وليس لأسباب شخصية داخل الفرد» على سبييل 
المثال إذا كنت أنت الشخص الخجول الذي أدار حوارًا ناجحًا 4 مناسبة اجتماعية 
معينه سوف توسوس لڪ نفسڪ آن ذلڪ ڪان مجرد حظ (إسناد خارجي مبرر أو 
مسبب خارجي) لأتڪ وجدت شخصًاً طيباً يمكن التحدث معه» أو آن مهاراتڪ 2 
التخاطب كانت جيدة على غير العادة 2 ذلك اليوم أو 2 تلك المناسبة (إسناد غير 
ثابت مبررأو مسبب غير ثابت) أو أن تقول لنفسك: إنّه ليس من المرجح أن تحدث 
ظروف مشابهة مرة أخرى 2 المستقبل (إسناد محدد). من السهل أن نرى كيف يميل 
هذا النوع من الإسناد إلى إضعاف آي شعور بالإنجازالشخصي المتعلق بالنجاح والذي 


بإمكانه إن يضعف الثقة بالنفس. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف بعض آخطاء الإسناد (المبررأو المسبب) التي قمت بها لشرح تصرفاتك 
أو أداؤك. وضّح - أيضًا - الأوضاع التي حدثت فيها. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"التغلب على الخجل أصبح آمرًا آتمنى آلا أضطر إلى التعامل معه» ولكن على 
فعل ذلك لقد حاولت آن آخبر نفسي أنني شديد على نفسي آڪثر من آي شخص 
آخر» وإنه ينبغي علي نسيانه فقط. ريما مشكلتي ليست الخجل ريما أنها الثقة 2 
النفس أو 2 مفهموم الذات» لكنني أكره نفسي وأكره ما الذي فعله بي الخجل» 
أعتقد أن الطريقة التي أرى بها خجلي هي مشوهة جزئيًا لأنني أعلم أن أصدقائي 
a e SE‏ لذا أری نفسي شادًا نوعًا مامماأنا عليه مقارنة مع الآخرين» 
فمثلا عندما لا اعلم كيف ستکون رذة قعل شخص ما حیال شيء ما اقوم به (مثلا 
عندما أحاول التحدث للوصول إليهم) فلن أحاول القيام بذلكا". 
طالب 2 الصف الثالث ثانوي. 


"أشعر دائمًا أنني مرفوض وليس لدي قيمة كبيرة لدى آي شخص,» وآبدو 

غبيًا بخاصة ے2 اجتماعات يكون فيها آشخاص غرباء لا آعرفهم» لا آريد أن أجعل من 

نفسي شخصًا مقفلا کا اتی آن اضایق تفسی هتدما اشر بائی شخص غیر 
مرغوب فيه أوغيرمقبول» على العموم أنتظرحتى يتحدث شخص ما إلي". 

صاحب أعمال تجارية صغيرة (۵۸ عامًا) 


"الشخصيات الخجولة تميل إلى المغالاة 2 الإسنادات (المبررات أو المسببات) 
الداخلية والتابتة والشاماة» لتفسير فشلهم الاجتماعي . 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


کونڪ خجولا فما ل شك فيه اتك فطع على ما تتضمته العبارة التائية 
اعط مثالا لناسبة قمت فيها بالمغالاة لإستادات معينة بسبب خطا اجتماعي. 

"الشخصيات الخجولة تميل إلى المغالاة 2 الإسنادات (المبررات أو المسببات) 
الداخلية والثابتة والشاملة. لتفسير فشلهم الاجتماعي". 


اليوم الثامن عشر 


السيطرة على أخطاء الاستاد 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
عن طريق معرفة انحيازات الإسناد المرتبطة بالعقل الخجول يمكنك أن تبدأ 
بالتماس أنماط تفكير أقل انحيازية وأكثر إنصافًاء ولتعزيز شعورأكبر بالثقة 
بالنفس حاول أن تستخدم الأمثلة التالية: 
|١‏ - تمزن على الإسنادات (المبررات أو المسببات) الخارجية / غير الثابتة / والمحددة 
عندما تجري الأمور بمجرى سئْ. 
على سبيل المثتال: عندما تواجه صعوية 2 التحدث إلى شخص ما 2 إطار 
اجتماعي» فکر ے آته من المکن آن یکون ذتڪ الشخص خجولاً مثلڪ تماما 
ويجد صعوية 2 التحدث أو وجود مشكلة لديك 2 التحدث مع ذلڪ 
الشخص لا يعني آأنك سوف تواجه المشكلة ذاتها عند الحديث مع الآخرين. 
۲ - تمزن على الإسنادات (المبررات آو المسببات) الداخلية / الثابتة / والشاملة 
عندما تجري الأمور بمجرى جيد. 
على سبيل المثال: عندما تجري حوارا ناجحًا 2 إطاراجتماعي» استفد 
شخصيًاً من ذلك النجاح من خلال افتراض أن له علاقة بقدرات تمتلكها 


مما سيؤثر على تفاعلاتك الاجتماعية مع الأشخاص الآخرين 2 مواقف 


مستقبليةء علي إعطاء نفسك إحترام لهذا الإنجاز. 
۲ - ذكر نفسك بأن "الجميع يشعرون متلك وينفس الطريقة". 
على سبيل المثال: من المفيد أن تذكر نفسك بأن الجميع - تقريبًا - 


يشعرون بعدم الارتياح عند إلقاء كلمة أآمام مجموعة كبيرة من الناس» أو 


SS (1 5 ۸ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


عندما يتم تعريفهم بشخص 2 موقع سلطة» أو عند لقاء شخص ينجذبون 
إليه آو عند لقاء أشخاص جدد 2 وضع جديد» هنا لا يوجد أحد مثالي 
تمامًاء لذا لا تشعر بأنه يجب عليڪ أن تکون ڪن لڪ فلا يوجد أحد ڪامل 
لذا لا تشعر بآأنك الوحيد الذي يعاني الخجل. 
؛ - ڪن واقعيًا ومنصفًا بے ٳسناداتڪ (مبرراتڪ أو مسبباتڪ). 
على سبيل المثال: كما آنه ليس من العدل إلقاء اللوم على نفسك بشكل 
دائم وافتراض أن مسؤولية فشلك الاجتماعي كلها تقع على عاتقكڪ فإنه 
من غير المعقول - أيضًا - أن تلقي اللوم دائمًا على الآخرين» وإلقاء مسؤولية 
الفشل عليهم بشكل دائم. 
كن حاجبًا مؤقتًا لحكمك وقادرًا على أخذ نظرة أكثر منهجية 
لإسناداتك (لمبرراتك أو لمسبباتك)ء ستصبح 2 وضع أفضل بكثير وستكون منصفًا 
فك وللاجرين ا واب الات وف عام ول جااتك اداع 
واكتساب شعور بالأمل من شأنه أو تبديد تلك الأفكار المتعلقة بالفشل والتي تسهم 


بے فشلڪ الا جتماعي. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


ارجع إلى تلك الأوضاع التي سبق وأن قمت فيها بخطا الإيعاز (التفسيرات 
الخاطئة)ء بعد ذلك اطرح إيعاز - تفسير جديد» يكون أكثر بناءً ومنطقةًا . 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"لقد قرآت كل شيء استطعت العتثور عليه عن الخجل» وقد حاولت تعديل 
تفكيري قدر المستطاع» والآن يمكنني تقبّل ما يفعله ويقوله الآخرون عني وعدم أخذه 
شخصيًاء مما ساعدني كثيرًا 4 الوظيفة التي أقوم بهاء ولكنني لازلت أجد آن معظم 
الأوضاع الاجتماعية مخيفة حتى الدردشة السطحية منها أجدها صعبة!". 


موظف 2 إتفاقية السلام الشامل ۳١(‏ عامًا) 


"من خلال الإدراك العقلي ووضع ملاحظة هامشية بأنني مساو لصاحب 

العمل بدآت ضبط الخجل تجاه هذا الشخص,» وعندما أقول "مساويًا" فأعني المساواة 
على المستوى الإنساني لأنني لست مساويًا له على المستوى المهني". 

میکانیکی (۲۳ عامًا) 


"الكمال لله: ¥ يوجد اح ا و ۷ مر ت علیک أن تكون 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


شما متلق اتانس التائى حل وجدة أن هذة ا فة متفهة ل حافك 
ومن الصعب التخلب علیها". 
"الكمال للّه: لا يوجد أحدٌ مثالي تماما لذا لا تشعر بأنه يجب عليڪ أن تكون 


ڪٽ لڪ" 


اليوم التاسع عشر 
أخطاء المقا رنت الاجتمعيت الشائعت 
(Common social comparison errors )‏ 


عندما يتعزز الظلم بعدم اليقين 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

أن تقارن نفسك مع الآخرين هو شيء طبيعي ومفيد» مثل هذه المقارنات 
الاجتماعية تساعدك على تحديد كيفية الأداء وكيفية مناقشة أمر ماء وياختصار آين 
تقف 9 وكيف تندمج 2 المجتمع؟ خلاصة الحديث هو مساعدتك على كيفية الإندماج 
2 المجتمع. المقارنات الاجتماعية من الممكن أن تصبح مفيدة عندما تكون 2 أوضاع غير 
محددة أو جديدة تحديدًا؛ فتحويل النظر إلى ما يفعله الآخرون يمكن آن يكون مصدر 
إرتياح 2 الأوضاع الجديدة وغير المألوفة. لسوء الحظ عقول الشخصيات المثقلة بالخجل 


تميل إلى مقارنة أنفسهم بالآخرين بطريقة غير منصفة وسلبية ونتيجة لذلك يشعرون 


عندما تقارن نفسك مع من هم محط الأنظار نحو المتحدث على المنصة أو 
المشاهير 2 العروض الأولى بدلا من مقارنة نفسك مع الآخرين من الحضورأو مع 
الأشخاص الهادئين 2 المناسبة الاجتماعية فهذا لا يساعدك كثيرًا بل يشعرك بالدونية 
وكشخص خجول فإن عدم ثتقتك بقدراتك الاجتماعية سوف يزيد من احتمالية 


وجود تلڪ القارنات الاجتماعية لديڪ والتي ستصبح نشاطًا عقلًا مهيمتًا عليڪ. 
الوقوع 2 فخ هذه المقارنات الاجتماعية غير المنصفة من شأنه أن ُضعف ثقتڪ 
بتنفضسك وتقديرك لذاتك, والنتيجة الحتمية لهذا سيكون الصمت, الابتعاد 


والانسحاب. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف ما شعورك حيال عدم الثقة ب4 أوضاع اجتماعية محددة أدت إلى قيامكڪ 
يمقارنات اجتماعية غيرعادلة بيٽنڪ ويين الآخرين»› وناقش عواقب تلك المقارنات غير 
المنصفة. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أجيد المشاركة الاجتماعية» ولكنني أشعر بالخجل تجاه الأشخاص 
المختلفين عني أوغير المألوفين حتى أرى كيف يتصرفون أولا و2 بعض الأحيان أصبح 
خجولا عندما أخاف الرقض". 


مسوق هاتفي (۱۹ عامًا) 


"عندما أرى الناس من حولي محاطين بأصدقائهم» أشعر بالاختلاف لأن ليس 
لدي آي أصدقاء مقريين» وهذا يؤدي إلى شعوري المستمر بفقداني للحظات مهمة 2 
الحياة؛ لأني أكون غير قادر على مشاركتها مع أحد» هذا الشعور يتجلى عندما أرى 
مجموعات من الناس 2 الأماكن العامة يضحكون وهم مستمتعون برفقة بعضهم 
البعض وغالبًا ما آشعر بعدم الثقة والقلق تجاه نظرة الناس إلي". 


تاج ر آزیاء (۳۵ عامًا) 


"الأشخاص الخجولون يميلون إلى مقارنة أنفضسهم بالا خرين بطريقة سلبية 


ور دة وة لتك هاا ما مرون تم ها 
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ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأآملات 


كشخص خجول؛ هل تلاحظ أنك عادة ما تقارن نفسك بطريقة سلبية 
وغير عادلة بالأشخاص الذين يحظون بشعبية أو من هم تحت الأضواء؟ هل تتفق مع 
هذه العبارة: 

"الأشخاص الخجولون يميلون إلى مقارنة أنفسهم بالآخرين بطريقة سلبية 
وغيرعادلة ونتيجة لذلك غالبًا ما يشعرون بعدم الانتماء" 


n O 


اليوم العشرون 
السيطرة على المقارنات الاجتماعيت غير العاد لت 
تعزيز الثقت بالنضس بالمقارنات العاد لت 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟: 
للسيطرة على نتائج المقارنات الاجتماعية غير العادلة يجب أن نركز على 
القارنات الا جتماغية التي لعز فة تفن بدلا سن فلك الث تضعفها 
للقیام بذ تك يجب آن تسدد آولا الصفات اتتى تستحق القارخة أن الخارقات 
تؤثربشكل غير محدود 2 الثقة بالنفس» يجب أن تقارن الجوانب التي تهمڪ 2 
شخصيتڪ فقط ڪما علیڪ - أيضًا - أن تحاول القيام بالتالي: 
- قارن نفسڪ بالأشخاص الذين يشبهونڪ. 
- استعن بمقارنات اجتماعية بالأشخاص الذين يشارڪونڪ ذات التجارب. 
- استخدم مقارناتك الاجتماعية بالأشخاص الأفضل منك (على سبيل المثال 
الأشخاص الاجتماعيون) لاكتساب الخبرة منهم؛ فحينما تقارن نفضسڪ 
بالأشخاص الناجحين اجتماعًا افعل ذلك بعين المتعلم كي تعرف ما الذي 
جعلهم ناجحين فيما يفعلونه؟ أو على سبيل المثال ما الذي يستطيعون أن 
يعلمونڪ إياه عن التالي: 
عند الحوارهل يحاول الأشخاص الناجحون بذل جهد لجعل الآخرين 
يعبرون آأكثر عن آرائهم عبر السماح لهم بالاسترسال بے تعليقاتهم؟ 
هل يتسمون بالأدب و مجاملة الآخرين؟ 
هل يجيدون إلقاء الطرائف وإضحاك الناس؟ 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


عندما يكونون 2 مصلى أو اجتماع لا يجدون مشكلة 2 البحث عن شخص 
آخر يرغبون بے الحديث معه؟ 

اتبع هذه النقاط ڪي تستطيع أن تتعلم بالاحتكاك مع الأشخاص 
الناجحين اجتماغيًا بدلا من شعورك السلبى تجاه قصورك ستعرف -أيضًا - أن 
المفتاح للتحكم 2 المقارنات الاجتماعية غير العادلة هو أن تكون واقعيًا و عادلا عند 


مقارنة نفسك بالآخرين. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


باستخدام خبرتك ب2 المقارنات الاأجتماعية» أعد التحليل للمواقف التي 
عززت أو آدت إلى المقارنات غيرالعادلة» ناقش الإستراتيجيات التي وظفتها لتجعل 
المقارنات الاجتماعية عادلة ومنصفة لنفسڪ. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"2 كل مرة أشعربآن خجلي يؤثر فيما أقوم بفعله أو آنه يغير من 
الانطباعات التي سيآخذها عني شخص ماء أحاول أن أخبر نفضسي وأقنعها. بما أن 
الخوف منطقي إذا استطيع آن اتحكم بردات فعلي تجاه الخوف من خلال استيعاب ما 
يدور 2 عقلي» آخبر نفسي بآنها ليست نهاية العالم» وبأآن الثقة أفضل من الخوف» 
أخبر نفسي أيضسًا بأنني لست غبيًاء وإذا لم أبرزنفسي أمام الناس لن يعرفوا بدا 
ماهيتي وسأآتركها لاستنتاجاتهم الخاصة» بينما يجب أن أتحكم بنظرة الناس لي» 
ففي النهاية آنا المسؤول الأول عن أقداري". 

مساعد طبیب بیطري ۲٤(‏ عامًا) 


"بما أن المقارنات تؤثر حسما 2 الثقة بالنفضس, يجب أن تقارن الجوانب التي 


مه 2 FB‏ بت ے م“ E‏ 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل استطعت الالتزام بالنصيحة المعطاة 2 العبارة الآتية؟ 
"بما أن المقارنات تؤثر بشكل جدي 2 الثقة بالنفس» يجب أن تقارن الجوانب 
التي تھمڪ 4ے شخصيتڪ فقط". 


اليوم الواحد والعشرون 


وسع منطف ا لر احبر لد يڪ ٥۲٣ ⁄01٤(‏ ؟٣Com٥C)‏ 
طور من نطاف تجا ريڪ باطف 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟: 
مفتاح توسيع منطقة الراحة لديڪ هو کسر روتينڪ اليومي» يجب أن 
تكون إستراتيجيتك مبنية على توسيع نطاق تجاريك بطريقة متدرجة بدلا من 
التظاهر بآنك إنسان واثق واجتماعي ومخامر لا يخشى الخوف. 
ابدأ المشاركة ولتكن بطيئة» ولكن 4 شكل ثابت و4 عدد من النشاطات 
الجديدة التي شعرت يومًا فيها بعدم الراحة هدفك يجب أن يكون توسيع منطقة 
الراحة لديك عن طريق زيادة مشاركتك ب2 مواقف وبيثات وأشخاص لم تعتد 
عليهم» فيما تجعل هدفك أيضًا تقوية مصادرك العاطفية والنفسية. 
النصائح التالية بإمكانها مساعدتك 2 توسيع منطقة الراحة لديڪ: 
- طورما تشعر بالثقة إزاءه. 
- نوع نشاطاتك اليومية. 
- اآبرزنفسك أكتثر بين العامة. 
- ادع صديق لمشاركتك ب2 هذه النشاطات الجديدة إذا كان ذلك سيشعرك 
بارتياح أكبر» بغض النظر عمًا إذا كنت وحدك أو مع صديق يجب آن تبذل 
جهدا لتنمي اهتماماتك على سبيل المثال إذا كنت تستمتع بنوع معين من 
الموسيقى أو الفن إذن آذهب إلى معارض وعروض تجسد النمط المفضل 
لديك إذا كنت تحب الركض آو لعبة التنس يجب آن تنضم إلى مجموعة 


4 دوري التنس. ويمكنك أيضًا تنمية اهتماماتك لأشكال أخرى من 


DS (20 ۹۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


النشاطات الرياضية مثل المشي لمسافات طويلة أو التجديف» ڪذلڪ 

بإمكانك الاستمتاع بآي هوايات أو أنشطة ترفيهية تساعدك 2 التعرف على 

آشخاص يشارڪونڪ الاهتمام. 

من المهم آن تحافظ على واقعية تطلعاتڪ خلال بحثكڪ عن فرص لتوسيع 
منطقة الراحة لديك؛ فعلى سبيل المثال يجب أن تكرر العديد من هذه الأنشطة قبل 
أن تعتاد عليها كما كررت كثيرًا من الأنشطة التي شكلت منطقة الراحة الحالية 


O _ |2 - _ ١۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


اختر الجوانب التي ترغب 2 تطويرها 4ے منطقة الراحة لديڪ وصف ڪيضف 
ستستخدم الإستراتيجيات المقدمة 2 هذا الكتيب لفعل ذلك ٩#‏ يجب أن تستوعب آنه 
كلما كنت دقيقًا 2 اختيارالجوانب التي تريد تطويرها 2 منطقة الراحة 
والإستراتيجيات التي ريبما ستفيدك 2 ذلك كلما أصبح إحداث التغييرات أسهل. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"لا يبدو لي أن خجلي قد آوجد كثير من المشكلات» 2 حياتي الشخصية 

أشعر بعدم الثقة عند مقابلة شخص جديد» أستغرق كثيرًا من الوقت حتى آشعر 

بالأمان والانفتاح ولكن لا أتوقف عن المحاولة 2 حياتي الاجتماعية» أميل إلى تفادي 

التجمعات والحفلات والمدن الكبيرة» لا أشعر بالخسارة» خجلي يختفي 4 حياتي 
العمليةء ففي ورش عملي أصبح شخصًا مختلفًا تمامًا". 

معالج بالروائح (۳ عامًا) 


"أحاول أن آتخلب على خجلي بنسبة قليلة كل يوم عن طريق إجبار نفسي 

على التحدث عندما أكون خائضًاء عندما استجمع شجاعتي لأمثل نفسي أمام 

الآخرين أشعر بالتصالح مع نفسي ويعتريني شعور بالإنجازء وهذا يعطيني املا 
لأصبح شخصًا أفضل". 

موظف بنڪ ٣۹(‏ عامًا) 


"تستطيع بشكل بطيء» ولكن مستمر إضافة مواقف جديدة تشعرك يومًا 


Mee 


بعدم الراحة 


O _ (| _ ١۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 
عدد بعض الإستراتيجيات التى تعتقد بأنها ستسهم 2 إيحاء شعورالراحة 
لديك عند مواجهة مواقف جديدة والتى تجعل من الجملة التالية جملة صحيحة. 
"تستطيع بشكل بطىئ ولكن مستمر إضافة مواقف جديدة تشعرك يومًا بعدم 
الراحة". 


اليوم الثاني والعشرون 
استطلاع الأداء الاجتماعي 
التخطيط والتحضير لنجاحڪ الا جتماعي 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟: 

الاستطلاع الاجتماعي يشمل جمع المعلومات عن الوضع الاجتماعي قبل 
المشاركة فيه. الغخرض الأساسي من الاستطلاع الاجتماعي هو الحد من الغفموض 
وعدم اليقين والقلق المرتبط غالبًا بمقابلة الأشخاص الجدد ب2 أوضاع جديدة. 

وهذا يحتاج إلى بعض التفكير والتركيز والتحضير؛ فعلى سبيل المثال 
بالإضافة إلى التفكير فيما سترتديه 2 مناسبة اجتماعية فإن (ممارسة الاستطلاع 
الاجتماعي) تتضمن أيضًا ما ستتحدث عنه ومن ثم التدرب عليه» وقبل أن تبدأ 
التحضير يجب أن تتأكد أن لديك ما تقوله لأن الأشخاص الخجولين يقلقون 
بسبب اعتقادهم بأن ليس لديهم ما يقولون» بإمكانك التقليل من قلقڪ من خلال 
تطوير معرفتك للحوار قبل المناسبة الاجتماعية» وقبل حضورالمناسبة المعنية. 

أثناء الزيارات الأولية يمكنك التحدث مع بعض الأفراد 2 المؤسسات والتعلم 
منهم والاستماع إلى التوجيهات التي تقدم إليك مثل هذه الاجراءات سوف تقلل من 
قلقڪ وتزيد ثقتڪ. 

بعد ذلك يجب عليك معرفة الأشخاص الذين ستختلط بهم اجتماعيًاء 
آثناء راحتك بے منزلك تدرب على ما ستقول أو ما ستفعل 2 المناسبة الاجتماعية؛ 
فعلى سبيل المثال؛ يمكنك التدرب أمام المرآة: على طريقة تقديمڪ لنفسڪ 
للآخرين الذين ستقابلهم للمرة الأولى؟ كيف ستقوم بنطق اسم فنان» أو طبق 


أجنبي 2 قائمة الطعام؟ ماالذي ستضيفه للحوارعن حادثة معينة متداولة 2 


SS (27 ۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


الصحف؟ عند هذه النقطة من الممكن أن تعتقد أن التخطيط والتدريب على 
المخالطة الاجتماعية يبدو تافهًا ومصطنعًا بعض الشيء» ولكن الحقيقة هي العكس 
تمامًا: التغلب على هذه الصعويات الحوارية الميدئية قبل مقابلة أشخاص جدد 
سیسهھل لك وسيسمح لك بالتركيز على المهمات الحقيقية» وهي جعل الآخرين 
يشعرون بالراحة تجاهڪ وجعلهم يعرفونڪ على حقيقتڪ والسماح لنفسڪ 
بالاستمتاع. 

عندماتتعامل مع أشخاص لا تشعر بالراحة 4 صحبتهم 2 مواقف 
اجتماعية (2 خارج أوساط نطاق الراحة لديك) تظهر علامات الخجل علي بشكل 
جلي بے تصرفاتك, لذلك من المهم اكتساب مهارات حوارية واجتماعية جديدة 
وأفضل طريقة لاكتساب وتطوير هذه المهارات هو تحديد المعلومات التي تحتاجها 
وجمعها وممارسة تلك المهارات والتدرب عليها. 


OO _ |2 _ ١| 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف كيف ثُعد نفسك لواقف اجتماعية تعاملت معها 4 الماضي 
وساعدتك 2 اكتشاف ومواجهة الصعوبات الاجتماعية. من المهم أن تعي أنه كلما 
كنت ملمًا ودقيقًا 2 وصف ما واجهته من صعوبات مع الآلية التي ستتخذها 2 
المكاشفة الاجتماعية ڪلما آحدث لڪ ذلڪ تغييرًا آسهل. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"2 محاولتي للتغلب على خجلي 2 بعض الأوقات أحاول جاهدا تقسيم 
المهمة إلى خطوات حتى لا أشعر بالعجز لأني حينها لن أقوم بإنجاز أي شيء» 4 إحدى 
المرات كنت قلقًا جدًا أثناء محاولتي البحث عن وظيفة وعندما تم مهاتفتي حيال 
طلب الوظيفة ب2 الهاتف» لم يكن قلقي بسبب حرصي للحصول على الوظيفة بقدر 
ما كان القلق على ما يجب علي قوله أثناء المحادثة الهاتفية» الذي فعلته وساعدني 
هو آنني فکرت بما سيفعله شخصٌ غير خجول فيما لو كان 2 ذات الموقف» اڪتسبت 
الجرأة لإجراء المحادثة» صحيح أنني لم أحصل على الوظيفة ولكنني كنت سعيدا 
على تخطي آول عقبة» 2 بعض الأحيان أرفض مساعدة الناس ليس بقصد إيذائهم 
ولكن فقط لأكتشف ما إذا كنت قادرا على أداء المهمة بمفردي» إنها طريقة ناجحة! 
إذا لم أمسك بزمام الأمور فلن يقوم بهذه المهمة أحدٌ غيري". 

طالب طب (۲۲ عامًا) 


"أفضل طريقة لاكتساب وتطوير المهارات هي تحديد ماهية المعلومات التي 
تحتاجهاء وجمع العلومات وممارسة تلك الهارات 2 بيئة مريحة قبل أن تحتاجها 


وتطبقها 2 المستقبل' . 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


التأملات 


ما رأيك 2 الاقتراح التالي؟ وهل تعتقد بأنه سيكون مفيدًا لك؟ 


"أفضل طريقة لاكتساب وتطوير المهارات هي تحديد ماهية المعلومات 
والمهارات التي تحتاجهاء وجمع المعلومات وممارسة المهارات 2 بيئة مريحة قبل أن 
تحتاجها وتطبقها 2 المستقبل". 


اليوم الثالث والعشرون 


اللاستعادة من عملي الاعداد والتهينب 


(Taking advantage of the warmup process) 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟: 

بدلا من التعامل مع فترة الإعداد والتهيئة كفترة شاقة وحرجة ومفعمة 
بعدم الثقة بالنفس نتيجة للانتظار بإمكانك استغلال هذه الفترة من خلال القيام 
بأفعال تسهل عليك التعامل مع الآخرين» ويإمكانك أيضًا استغلال هذه الفترة 
بجعلها فترة راحة قبل المناسبة والموعد المهم الآتي. 

من بين الأولويات التي يجب أن تأخذها بعين الاعتبارآن تصل مبكرا» ومن 
الأخطاء الشائعة للأشخاص الخجولين وصولهم المتأخر لمناسبة اجتماعية» وصولهم 
المبكر سيمنحهم فرصة للتأقلم بسهولة مع الوضع والناس مما يؤدي إلى تخفيف حدة 
التوتروعدم الثقة. 

عندما تصل متأخرًا ستواجه مشكلتين: فترة الإعدادء و صعوبة الانضمام إلى 
المجموعات الموجودة مسبقًاء إن وصولك مبكرا قليلاً هو إستراتيجية أكثر فاعلية 
حتى تستطيع البدء بعملية الإعداد قبل المناسبة الاجتماعية» وستكون لديك 
الفرصة لقابلة الناس عند وصولهم ویمكنك آيضًا عرض خدماتك على المضيف آو 
المسؤول عن المناسبةء إضافة إن الحضورالمبکر يدل على تھذیبڪ ویتیح لك أيضًا 
استغلال فترة الإعداد والتهينة, أثناء هذه الفترة سيكون لديك متسع من الوقت 
للاعتياد على البيئة ومعاينة الديكور والتنقل بين الحضور. ستلاحظ بعض الأشياء 


التي يرتديها الناس كالخواتم وريطات العنق والقمصان أو الحقائب وهذه الأمورمن 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


الممكن أن تساعدك لاحقاً 2 البدء 2 حوارمع هؤلاء الأشخاص عندما تشعر 
بالارتياح. 

خلال فترة الإعداد من الممكن محاولة توظيف تقنية الانتظارء كل ما علي 
فعله هو الوقوف بجانب المجموعات المختلفة والاستماع إلى التعليقات التي يدلي بها 
بعض الأفراد والتي يمكنك استخدامها كنقطة بداية للانضمام لهؤلاء الأشخاص 
عندما تشعر بالراحة تجاههم. 

فترة الإعداد تعطيك فرصة للبحث عن الأشخاص المشابهین لك 2 التفكير. 
الأشخاص الذين يتسمون بالهدوء والذين بإمكانهم التحدث عن العديد من 
الموضوعات الممتعة. يجب أن تكون صبورًا وألا تستعجل عملية الإعدادء يجب عليك أن 


تدرك أن طول عملية الإعداد يختلف من شخص لآخر. 


O _ |, _ ١۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف الإجراءات التي ستتخذها للتعامل مع المواقف التي من المرجح أن تمر 
بها خلال فترة الإعداد والتهينة» من المهم أن تدرك أنه كلما كنت دقيقًا حول 
المواقف والإجراءات التي سوف تقوم باتخاذها كلما سهل إحداث التغييرات التي ترغب 


4 الوصول إليها. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"جريت العديد من الطرق للتغلب على خجلي» أجبرت نفسي على الذهاب 

إلى المقاهي والمتاحف» ولكني دائمًا ما أشعر بالخوف عندما أحاول التحدث إلى أي 

شخص,» أجبر نفسي على التحدث إلى أشخاص 2ے فصلي الدراسي» ولكني دائمًا أشعر 
بالجین أیضًاء آرید آن أكون قادرا على الانفتاح أكثر ولكنه آمر صعب". 

طالب وسکرتیر ۲٤(‏ عامًا) 


E E E NT E N E 


الاجتماعيةء هذا سوف يمنحك الفرصة لقابلة الأشخاص حال وصولهم المناسبة' . 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


ما رآيك 4 النصيحة المقدمة آدناه؟ هل تشعر انڪ قادرعلى النجاح 2 


تطبيق هذه الإستراتيجية؟ 
"حاول آن تصل مبكرًا قليلا حتى تبدا عملية الإعداد قبل أن تيد العمل 2 
تلك المناسبة الاجتماعية» هذا سوف يعطيك الفرصة لمقابلة الأشخاص حال 


وصولهم المناسبة" 


اليوم الرابع والعشرون 
الامتناع عن التطبيب الد اتي 
اجتتاب فخ الجرآة عن طريق المخد رات 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

الانفتاح عن طريق تعاطي المخدرات يشير إلى إستراتيجية معينة تتمحور حول 
لجوء الآشخاص الخجولين إلى تعاطي المخدرات كوسيلة لمساعدتهم على الشعور 
بالراحة وتقليل عدم الثقة بالنفس خلال المواقف الاجتماعية غير المآلوفة» وعلى الرغم 
من أن تعاطي المخدرات من الممكن أن يساعد الأفراد على تقليل إحساسهم بعدم الثقة إلا 
آنها إستراتيجية خطيرة وسلبية يجب تجنبها. 

والسبب الرئيس لاجتنابها أن المخدرات تصلّف صحيًا كعنصر مُحبط للجهاز 
العصبي مما يقلل الإحساس باليقظة والتوترء بالإضافة إلى تقليل التوترالمرافق 
للمرحلة الأولى من فترة الإعداد والتهيئة والمخدرات آيضًا تتدخل سلبًا ب2 العمليات 
العقلية المتعلقة بالآداء الناجح 2 تلك المواقف الاجتماعية. 

مشكلة آخرى 2 تعاطي المخدرات تتعلق بعملية الإستاد؛ فعندما تنسب قلة 
قلق وزيادة تفاعلك الاجتماعي لتعاطيك المخدرات تستنتج آن المخدرات هي المسؤول 
الأول وتعتقد أنه لا يمكن أن تشعر بالراحة والثقة إلا عندماتتعاطى المخدرات» وهذا 
النوع من الإسناد لا يراعي جانبًا مهمًا وهو جانب مرور الزمن» و2 حال قدرتك آنت على 
تخفيف درجة توترك من الممكن أن تنسب ذلك إلى عزمك وصمودك 2 الموقف لمدة )٣٥(‏ 
فة و رتك اسو هة اتش سيا اتم ادف لقاع 2 ارقت وان هتو اخدة دة 
من اعتقادك أن المخدرات هي من جعلتك اجتماعًا (الصمود هو إسناد داخلي» المخدرات 
هو إسناد خارجي)»ء فتزيد من احتمالية إيجادك الشجاعة من داخلك لتصمد 2 المواقف 


المستقبلية غير المآلوفة خلال فترة الإعداد والتهيئة. 
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ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


تعاطي المخدرات للتخلب على الخجل. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


اام فت جل ص ن عندما 5 “d‏ و ا چ الناس برفقتي آ ڪڏ »اقتا 
بين الناس آنني بذلك أصبح مجنوتًا ومنطلةًاء فأظهرت جانبًا مني لم يره أحد من 


مبرمج حاسب آلي ٥۳(‏ عاما) 


"بعد عودتي لمسقط رأسي خاملا قهادة اتمکترراة كنت خا مها د 
مجتمعي وعلى الرغم من كوني قائدا إلا آن ذلك لم يمنعني من الاستمرار 2 
اللجوء إلى المخدرات للبحث عن الحياة الاجتماعية مما أدى إلى تعرضي لواقف 
محرجة مع زوجتي وأصدقائي وآقاريي". 

بروفیسور ٥۳(‏ عامًا) 


"2 المواقف الاجتماعية سوف أستخدم المخدرات باعتدال لأشعر بالارتياح 
وآقلل من شعوري بعدم الثقة بالنفس وأصبح اجتماعيا أكثر,» بالنسبة لي من 
المستحيل أن أبداً خوارا مع غرياء خاصة إذا كانوا من الجنس الآخر لأنني لا أجد ما 
أتحدث عنه!". 


ڪهربائي ٤٤(‏ عامًا) 


"الملخدرات تتدخل سلبًا غ العمليات العقلية المتعاقة بأداء المهام والنجاح ج 


المواقف الا جتماعية' . 


DS - (10 - ۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


التأملات 


من خلال تجريتك الشخصية هل التالي صحیح ٩‏ اشرح. 
"الكحول تتدخل سلبًا 2 العمليات العقلية المتعلقة بأداء المهام والنجاح 2 
المواقف الاجتماعية". 


n E 


اليوم الخامس والعشرون 
ممارسي الحوار القصير 
تمهيد الطريق للمتحاورين 

ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
من صعب المشكلات التي يواجهها الأشخاص الخجولون هو المبادرة 2 فتح 

حوار مع الآخرين وبخاصة ب2 مناسبات اجتماعية» لب المشكلة يكمن ب2 صراع داخلي 

لتجنب الاتصال بالآخرين: الأشخاص الخجولين يريدون التقرب من الآخرين» 

ولكنهم يتجنبونه لعدم الثقة بقدرتهم على فعل ذلك. 
المفتاح ملضاعفة قدرتك على التقرب من الآخرين هو استخدام الحوار 

القصير والذي يتضمن إشراك الآخرين 4 حوار لفترات قصيرة فقط» هدف الحوار 

القصير هو مساعدتك على الاعتياد 2 التحدث إلى أشخاص مختلفين» ويعتاد 
هؤلاء الاشخاص 2 الوقت نفسه التحدث اليك عندما تمارس الحوار القصير يجب 

عليك أن تأخذ بعين الاعتبار ما يلي: 

| - احرص على آن تکون لطيضًا عوضًا عن اهتمامڪ بأن تكون بارعًاء تجنب 
الضغط على نفسڪ 2 سبيل إظهار نفسڪ بار ًا آو راقيًا أو ظريضًا لجذب 
انتباه الآخرين» ڪل ما عليڪ فعله هو آن تکون لطيفًا. 

۲ - بدا الحوارالقصير بتعليقات عن العوامل والقواسم المشتركة أو عن الوضع 
الذي تشتركان فيه معًا؛ ففي المناقشة عن العوامل المشتركة على سبيل 
المتال من الممكن أن تتضمن الأخذ والرد والعطاء مع الشخص الآخر؛ ومن 
الممكن أن يتضمن أي شئ بدءا من التحدث عن الطقس أو الصفات التي تميز 
منزل مضيفكما أو صالة العرض السينمائية الجديدة 2 المدينة أو الحلقة 


الدينيةء أو عن زواج أحد الاقارب أو الأصدقاء. 


SS (1 ۸ 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


٣‏ - لاتقلق إذا ظهرت بعض تعليقاتك بشكل مبتذل» فضي النهاية الهمدف من 
هذه التعليقات هو جعل الشخص الآخر يعرف بأنك راغب 2 الحوار لا أكثر 
من ذلك ولا آقل» وعند استجابة الشخص الآخربتعليق عن البيئة أو 
العوامل المشتركة بينكما فهذا حافزومؤشر بأن الشخص الآخر فعلا راغب 
2 الحوارأيضًا. 

> - تمرن بشكل يومي على الحوارالقصير حيث يمكنك استخدامه 2 مواقف 
يومية متنوعة (ليس فقط ب المواقف الاجتماعية الرسمية) ومثلا عند 
مقابلة الأشخاص 2 المصعد» الانتظار 2 الصف معاينة المشتريات 2 المجمع 
التجاري. 

ه - مارس الحوار القصير مع أشخاص مختلفين» اكتساب هذه العادة سيساعدك 
على الشعور بالثقة عند البدء بحوار مع أشخاص مختلفين» مع مرورالوقت 
سيدرك الآخرين آنك شخص اجتماعي وسيرغبون 2 التحاور معڪ› 
رغبتك أو حماسك للتحدث مع الآخرين ستجعلك قريبًا منهم وتعزز 

٦‏ - نقطتين إيجابيتين للحوار القصير هما أنه يإمكانك استخدامه كنقطة 
بداية لبدء حوارات طويلة ويإمكانه آيضصًا تقليل احتمالية صد الناس لڪ 


عند محاولتك التحدث إليهم. 


n E 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف عدد من المواقف التى تتیح لك ممارسة الحوار القصيرء وڪيف ستقوم 
بذلڪ9 خذ بعين الاعتبار إنك كلما كنت دقيقًا 2 وصف المواقف والإجراءات التى 


ستتخذها كلما سهل إحداث التخييرات التي ترغب فيها. 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"حاولت التغلب على خجلي من خلال البدء بحوارات قصيرة مع آي أشخاص 
أقابلهم» التحدث 2 اجتماعات العمل» الخروج معًا للمشتريات مع زوجتي» والتركيز 

على الاسترخاء عندما أتوتر". 
مساعد تنفيذي ۲٤(‏ عامًا) 


"لم أكن أعلم أنني المستفيد الأول حين أجازف 2 خوض علاقةء سواءً ابتدأت 
4 واحدة آو حافظت على آخری مع صدیق آو مع غریب» آستفید من خلال ذلك 2 
تطوير مهاراتي 2 التعامل مع الآخرين و 2 زيادة ثقتي» وهاتان الصفتان ستزيدان من 
فرص مجازفتي» المهم 2 ذلك أنه يصاحب كل مجازفة فائدة تعلمت ذلك لاحقًا 
ے حياتي". 


محاسب ٤۷(‏ عامًا) 


"الأشخاص الخجولين يريدون التقرب من الآ خرين» ولكنهم يتجنبون ذلك 


لعدم التقة ے قدرتهم على فعل ذلك . 


n E 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تشعر بالثقة مع النقاط المعطاة 2 هذا الكتيب؟ وهل ستساعدك ب2 
التغلب على مشكلة تجنب الاقتراب كما هو موضح أدناه؟. 

"الأشخاص الخجولون يريدون التقرب من الآخرين» ولكنهم يتجنبون ذلك 
لعدم الثقة ب2 قدرتهم على فعل ذلك". 


اليوم السادس والعشرون 
الاستضادة من الرفض 
إيجاد المعلومات المطيدة 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

علي أن تتوافق مع الحكمة القائلة "ألا تأخذ الرفض أو المذمة بطريقة 
شخصية"» حيث يجب أن تمتنع عن تفسير هذا الفعل على أنه إهانة أو انتقاد 
لشخصك, عليك عدم التعامل مع الرفض بشكل شخصيء» أما تفسير الرفض على 
أنه إهانة لشخصڪ فهذا يتضمن الحکم ظلمًا على نفسڪ ونظرتڪ لنفسڪ 
انظر إلى الرفض بمنظور صحيح كي تتعلم أن تتقبله من غير شعور بالذل أو الحزن. 
أفضل طريقة لعالجة هذه المشكلة» هو أن تدرك أن الرفض هو جزء من الحياة 
والجميع يمر به» و2 كل مرة تقررفيها أن تجازف أو تجرب شيتًا جديدا أو تحاول أن 
توسع منطقة راحتك هنالك احتمالية لمواجهة الرفض» وليس بالضرورة أنها نتيجة 
سلبية لأن 2 الحياة الواقعية المجازفة ومن ثم الرفض أو الفشل» وذلك هو جزء 
طبيعي من مرحلة النمو الذي یعتبر جزءَا من ساس تطور شخصيتڪ. 

حقيقة أخرى عن الرفض آنه تادرالحصول لذلك عندما تواجه الرقض 
فإنك تميل للاهتمام به أكثر مما ينبغي» ومن الممكن أن تكون ردة فعلك قوية نظرا 
لاهتمامك المفرط بالرفض,» الشعور بالرفض مؤلم لأنك غالبًا مقبول من الآخرين 
ومن النادر أن تواجه الرفض,» بإمكانك تقليل ألم الرفض من خلال اعتباره قاعدة 
استثنائية وليس المقياس الذي تحكم به على نفضسڪك. 

یجب علیڪ أيًا آن تدرك أن ردة فعلڪ للرفض آهم من تعرضڪ للرفض 


نفسه» فھو لیس عيبًاء وبدلا من اعتبار الرفض فشلا يجب أن تستجیب له عبر تكوين 


O _ (|, _ ١۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


إستراتيجيات تساعدك 2 تقليل احتمالية تكراره 2 المستقبل ومن أجل بتاء هذه 
الإستراتيجيات عليك جمع المعلومات عمًا فعلته 2 السابق وماذا ينبغي أن تفعله 
بشكل مختلف بك المستقبل. يجب أن تعتبر الرفض تقييمًا لأفعالك وليس تعريفّت 
ت 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


من خلال هذه المواقف والإستراتيجيات التي ڪونتها لتطوير آدائڪ. 


O _ (| | ۹_۸ 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"يسبب الخجل كثيرًا من الألم الداخلي والعذاب» أسوا جزء فيه هو فشلڪ 
4 الانفتاح على الأصدقاء والمعارف بسبب الخوف الشديد من المجازفة الشخصية". 


تقني حاسب آلي ٤٩(‏ عامًا) 


"أعتقد أن مصدرالخجل (خجلي على الاقل) هو الحاجة للقبول 
والاستحسان» وبكل بساطة هذا كل ما هو عليه» الخوف من الرفض هو ما يبقيني 
صامتاء أرفض الآخرين قبل أن يرفضوك بهذه الطريقة ستقلل من ألمك ولكن هل 

هذا صحیح على المدی الطویل» بدآت شک ے2 ذلك !". 
مترجم (۲۸ عامًا) 


"أشعر وكأن الناس سيكتشفون عيبًا 2 شخصي إذا أظهرت نفسي لهم» أعرف 

أني شخص جيد ولا أخفي سرا خطيرًاء ومع ذلك فأنا أعاني من رغبتي 4 إخفاء 
نفسي عن الآخرين". 

رة منزل ( ٤١‏ عامًا) 


"الفتاح لتقبل الرفض هو النظ ر اليه بمنظور موضوعي وبناء لا بالعاطفة' . 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأآملات 


ما مدى صعوية إتباع النصيحة المعطاة؟ 
"المضتاح لتقبل الرفض هو النظر إليه بمنظوربناء وموضوهي لا بالنظر إليه 
عن طريق العاطفة". 


O _ (| _ ١۸ 


اليوم السابع والعشرون 
التركيز على النجاح الاجتماعي 
إيجاد الفرص لتعریر شخصيتڪ 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
تركيزك على نجاحاتك الا جتماعية يتضمن إيجاد الفرص التي تعززالشعور 
بالنجاح والإحساس بالإنجازالشخصي» ولكن تذكر لن تتكلل جميع الفرص بالنجاح 
بخاصة تلك التي تتسم بالمجازفة؛ فالفرص المتسمة بالمجازفة تقلل احتمالية النجاح 
وكنتيجة لذلك ستقل فرصة الشعور بالإنجاز الشخصي. 
المفتاح لإيجاد الفرص التي تزودك بشعورالنجاح والإنجازالشخصي هو أن 
تقلص من مجازفتك, والنقاط التالية بإمكانها إفادتك: 
- جازف باعتدال: الاعتدال 4 المجازفة يقدم احتمالية واقعية للنجاح الشخصي 
والشعوربه. 
= خدد مغاييرك الخاصة لا تسمخ للآخرين بإاجبارك على مواقف تفلم مسبةا 
آنھا لا تلائمڪ ولا تسمح لهم بإقناعڪ بأن تصبح شخصًا آخر ولا تقتنع 
أيضًا بما يمليه عليك الإعلام كأن المشاهير والأشخاص المنفتحين جدًا هم 
- ابرزالإيجابي: تجنب ميل الأشخاص الخجولين لانتقاد أدائهم بإفراط ب2 
المواقف الاجتماعية» الحضور مبكرًا سيسمح لك بالاستفادة من عملية الإعداد 
والتهيئة وزيادة احتمالية الأداء الناجح. 
- تجنب طلب المثالية: بإمكانك تعزيز شعورك بالنجاح الاجتماعي بأن تكون 
واقعيًا وتبتعد عن طلب المثالية والكمال» فلا أحد مثالي» ولكن من الطبيعي آن 
تسعى للمثالية وتذكر الكمال لله. 


SS - (5 ۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف المواقف التي بإامکانها إيجاد فرص لنجاحڪ والإجراءات التى يمکٽنڪ 
أخذها لتحقيق هذا النجاح» من المهم أن تدرك أنه كلما كنت دقيقًا 4 وصف 


المواقف والإجراءات التي ستقوم باتخاذها كلما كان إبجاد هذه الفرص آأسهل. 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"يقضي الناس وقتًا ممتعًا ب2 الخارج بينما أبقى مشاهدًا للتلفاز 2ے المنزل 
ومتمنيًا القيام بأمورأكثر حماسسًاء عندما يتعرف على الآخرين الذين يرون أنني 
شخص لطيضٌ جدًاء وهنا تكمن المشكلة. أخشى أن أظهر بمظهر المتكبر لأني لا أتحدث 
كثيرًاء آنا شخص لا أترك انطباعًا جيدًا عن نفسي مع الآخرين عند اللقاء الأول 
ونادرا ما أحظى بفرصة أخرى لأظهر أنني لطيف”". 


طالب قانون (۲۱عامًا) 


"كنت أحاول التغلب على خجلي عبر حضور بطولات عديدة لكرة القدم 
هذه البطولات تجعلني أتواصل مع )١١(‏ إلى )۲٠١(‏ لاعب 2 نهاية العطلة الأسبوعية 
أعتقد أنني نجحت ے2 ذلك فقد كنت قادرا على التعامل بجرأة فظهرت لهم بمظهر 
اللإنسان الاجتماعي واللطيف حتى مع كل الأجناس". 


محرر صحفی ٤۱(‏ عامًا) 


"مفتاح إيجاد الفرص التي تزودك بشعو ر النجاح والإنجازالشخصي ه وأن 
تقلص من محازفتك' . 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل واجهت مشكلات 2 الماضي خلال محاولتك التقليل من مجازفتك؟ 
وهل تظن أنك قادز على الأداء بشكل أفضل ب2 المستقبل؟ 

"مفتاح إيجاد الفرص التي تزودك بشعور النجاح والإنجازالشخصي هو آن 
تقلص من مجازقفتڪ" 


O _ | _ ۸ 


اليوم الثامن والعشرون 


مساعدة غيرك من الأشخاص الخجولين 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

بنا ات اسقط کے خا ت وجه خلا انح ا فبك ان آن 
تساعد غيرك من الأشخاص الخجولین ے2 التغلب على آمر خجلهم» يمکٽڪ فعل ذلڪ 
بأن تصبح عضوا إيجابيًا ‡ مجتمعك؛ فالعضو الإيجابي هو من يساعد ويركز 
اهتمامه بالآخرين» وللنجاح 2 فعل ذلك تحتاج أن تكون شخصًا معطاءَ الواجبات 
الاجتماعية البسيطة تساعدك 2 الارتباط والعمل مع الآخرين» ڪن معطاءَ عبر ادائڪ 
للعديد من الواجبات الاجتماعية» فعلى سبيل المثنال: بإمكانك مساعدة الآخرين 2 
تعرف بعضهم البعض,» والطريقة الجديدة لتطبيق ذلك هي البدء بحوار قصير مع 
شخص يقف وحده 2 مناسبة اجتماعية تعرف عليه بنفضسك ومن ثم عرف هذا 
الشخص بالآخرين لاحقًا إن أمكن. 

يمكنك مساعدة الآخرين 2 تقديم أفضل ما لديهم» يشعر الناس بالثقة عند 
مناقشة موضوعات تتعلق بخبر اتهم واهتماماتهم الخاصة ويمكتنك مساعدة الآخرين 
عبر اكتشاف ما يهمهم من موضوعات ومن ثم أطرح تلك الموضوعات للنقاش العام. 

يمكتنك مساعدة الآخرين من خلال حتهم على الاستمرار 2 الحديث» من 
الحكمة أن تشعر بخيرك ممن يخجلون من المشاركة 2 الحوار من خلال دعوتهم لإبداء 
آرائهم وتشجعيهم على الحديث» 2 الوقت ذاته يجب أن تأخذ بعين الاعتبارأن تعيد هذه 
البادرة أكثرمن مرة كي تساعدهم على تخطي مرحلة الإعداد والتهيئة» و2 هذه 
المرحلة يجب أن تدرك أن تقديم المساعدة للآخرين يجعلهم يشعرون بالراحة والثقة» فإن 


ثقتڪ بٽفسڪ ستزداد ڪٽ لڪ . 


DS (57 ۸ 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف المواقف التي يمكتنك فيها مساعدة الآخرين للحصول على الشعور 
بالثقة والراحة 2 المناسبات الاجتماعية. ما الإجراءات التي ستتخذها للإسهام 2 


نجاحهم بهذا الشأن. 


CL‏ ل 


تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"أصبح إلقاء التحية على زيائني آمرً طبیعيًاء ولکنه لا يخلو من التوترء 
أبتسم بسهولة وأسعد بابتساماتهم» أعتقد أن انشغالي عن التفكير 4 خجلي عبر 
انشغالي بتعبئة الخضروات هو ما ساعدني 2 ذلك" . 


بائع خضار (۲۱ عامًا). 


"أصدقائي المقريون وزملائي لا يشعرون أبدًا بأن لدي مشاعر خجل لأنني 
غالبًا آنا الذي أساعد الآخرين على الجرأة 2 المواقف الاجتماعية غير المريحة. لدي 


إحساس داخلي عن مشاعر الخجل لدى الآخرين وعبر مساعدتهم الإحساس بالثقة 
فأنا أساعد نفسي أيضًا". 


معلم ب2 مدرسة ثانوية (۲۷ عامًا) 


"الواجبات الاجتماعية البسيطة من الممكن آن تساعد 2 نسج وبناء علاقات 
اجتماعية مع الآخرين"'. 


N - (50 | 


تلاتون يوما للتغلب على الخجل 
تأملات 
كيف يمكتك مساعدة الآخرين والنجاح 2 تحويل خجلهم إلى خجل 
إيجابي عبر القيام بواجبات اجتماعية بسيطة؟ هل قمت بتطبيق الإستراتيجية 
الموضحة آدناه؟ إذا كانت إجابتك ب(¥)» هل تنوي تجربتها؟ 
"الواجبات الاجتماعية البسيطة من الممكن أن تساعد 2 تشكيل ويناء علاقات 


اجتماعية مع الآخرين". 


اليوم التاسع والعشرون 


التطوع: مساعدة نك عبر التطوع 
ومساعدة الآخرين 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

مع أن التطوع 2 المفهوم العام لا يرتبط بالخجل ابداء إلا أن بإمكانه 
مساعدتك لتحويل خجلك إلى خجل إيجابيء التطوع يقدم حلولا جاهزة للعديد 
من الصعويات التي يواجهها الأشخاص الخجولين» فتطوعك 2 خدمة الآخرين 
يساعد ے4 زيادة ثقتك بنفسك بالإضافة إلى ذلك فالعمل التطوعي لا يحمل 
توقعات عالية لأنك مجرد شخص يقدم المساعدة وغير مطلوب منك آن تكون نیرا 
2 العمل التطوعي لا يفكر الإنسان بنفسه كثيرًا ولا ينتقد نفسه وقل ما يشعر الفرد 
بالتوترء فخلال عملڪ التطوعي آنت تعبّر عن نفسڪ وتكرس وقتڪ وجهدك 
للمهمة وهي: (مساعدة الناس). 

بمساعدتك للغير وعبر العمل التطوعي أنت تساعد نفضسك لتوسيع منطقة 
راحتك. فالتطوع يتيح لك تجرية ومواقف جديدة من غير الشعور بالضغط الذي 
تشعر به 2 المواقف الاجتماعية الأخرى. وأيضًا كثرة القيام بالأعمال التطوعية 
تزيد من خبرتك بالأشخاص الآخرين» وكنتيجة لذلك ستشعر بالراحة 2 العديد 
من المواقف الحياتية .كالتعامل مع شخصيات مختلفة من الناس ومناقشة 
الموضوعات المختلفةء باختصار تجربتك ے2 التطوع ستساعدك 2 تكوين أساسيات 


التحاورالناجح مع الآخرين والاستمراروالتوسع فيه. 


نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


بإمكان التطوع أن يساعدك 2 توسيع شبكتك الاجتماعية أيضًا؛ فبعض 
الأشخاص الجدد الذين ستقابلهم خلال الأنشطة التطوعية سيصبحون أصدقاء لڪ 
وستشعر بالراحة عند قضاء وقتڪ معهم» ومن خلال مساعدتڪ للآخرين وتحملڪ 
المسؤولية ستكون صداقات جديدة» إذن فالعمل التطوعي 2 مصلحة الجميع. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


صف عددا من الأعمال التي يمكنك التطوع بها والاجراءات التي ستحتاج 
لإجرائها للقيام بهذه التجرية» والإيجابيات التي ستحصل عليها من خلال العمل 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"عندما بدأت 2 دراستي الجامعية غالبًا ما كنت جزءا من مجموعة أو 
مؤسسة» ولكن مع مرورالزمن وعندما بدآت 2 دراساتي العليا عانيت من الوحدة 
لأنني لم أعد جزءًا من هذه المجموعات ولم أعرف كيف يمكنني أن أتعرف على الناس 
أو أكون صداقات جديدة". 


طالب دراسات علیا (۲۵ عامًا) 


"أصبحت أحب الحيوانات وأآقدم لها الطعام» كما أصبحت أوفر الملجاً والعلاج 

الطبي والغذاء للقطط المشردة» أحس بالراحة الشديدة عندما أقوم بهذا الدور لأنه 

بإمكاني إيجاد علاقة مع الناس الذين آلتقي بهم» أشعر بأآنني محبوب وبأن الناس 

بحاجة لي» آشعر كذلك بآنني شخص لطيف» رقيق» وكريم وآشعر بآن خجلي 
يجعلني أشعر بالناس بشكل آأكبر". 

سکرتیر (۳۰ عامًا) 


"العمل التطوعي يليك عن التفكير ۾ خجلك' . 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


اسع للعمل التطوعي» إذا كانت الجملة التالية صحيحة والعمل التطوعي 
بالفعل يشغلك عن التفكير بخجلك إذن فالعمل التطوعي هو فكرة رائعة» هل 
تعتقد بأنك ستجريه؟ 


"العمل التطوعي يشغلڪ عن التفكير 2 خجلڪ" . 


اليوم الثلاثون 
الحياة مع الخجل الايجابي 


مغامرة يومیي 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 

مساعدتڪ 2 تحويل خجلڪ الى خجل ايجابي لا يعني بدا تحويلڪ الى 
خض اجه اعى جا او تر ما انت عليه هكر ةا اة ليس عيبا ان كين 
چ 

الهدف من الخجل الإيجابي هو التأكد بأن -تفكيرك الزائد بنفضسك ونقدك 
الدائم لنفسڪ وشَکڪ بقدراتڪ- لا يقلل من خياراتڪ بے الحياة وان يکون خجلڪ 
إيجابيًا هو أن تعيش حياة ناجحة ومليئة بالإنجازات مع وعيڪ وتقبلڪ وتثقتڪ 2 
ذاتڪہ وکذلڪ عبر نقاط قوتك التي لم تكتشفها إلا حديتًا ستكون لڪ البصيرة 
والقجاعة االذزمة لتخر طريقة تقكيرك وطربةة فض 4 خحاك. 

إحدى اتظرق الت تمتك الاستفادة من خجاك هي أن تدرك أن اتحياة 
الناجحة هي نوع من المخامرة يجب أن تخوضها بشكل يومي» شبّه نفسك بمعاملة لم 
تنته بعد واستبدل تفكيرك بنفسڪ ڪشخص خجول الى شخص يتعلم ڪيف يکون 
أكثر ثقة حتى تتعامل بشكل أفضل مع عدد أكبر من المواقف المختلفة. 

عندما تغبُّر طريقة تفكيرك بنفضسڪ» كن صبورًا وعليك أن تدرك أن 
التغبيرات الشخصية تأاخذ وقنا وجهداء وعلی ك آن تكون واقعيًا وعازمًا ومتابرا. يجب 
تذكر الماضي بشكل واضح والنظر إلى المستقبل أكثر تفاؤلا وثقة بالنفس» تذكر 
النجاحات التي مررت بها عندما استطعت التحكم 2 خجلك 2 الماضي مما سيمدك 


بالحماس لإحداث التغييرات الإيجابية اتجاه الحاضروالمستقبل. 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


الأهم من ذلك كله عليك الخروج من منطقة راحتڪك (1۵۸ ٭عد؟ ا )» 
ومساعدة الآخرين 2ے التغلب على خجلهم» ساعد من يهمك أمرهم عبر استخدام 
الإستراتيجيات التي تعلمتها. 

عليڪ أيضًا مشارڪة صد قائڪ وزملائڪ وڪن لڪ ا حبابيڪ وجيرانڪ 
وأقاربڪ ے2 الأفکار التي تعلمتها مؤخرا مع مشارڪتهم خبرتڪ وتقبلڪ وثقتڪ 
بنفضسك, وعبر مشاركة هذه المشاعر القوية مع أصدقائك سيكون بمقدورهم رؤية 
قيمة الخجل الإيجابي منك. 

مشاركتك لمشاعرك وإدماجها 2 تجارب حياتك اليومية سيسهم ب2 
مساعدتڪ على العيش خا سکیم ات وهذه نتيجة وهدقف الحياة مع 


الخجل الإيجابي. 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ 


صف الأشخاص والمواقف 2 حياتك اليومية التي ترغب 24 جعلهم أو جعلها 
جزءًا من حياتك مع الخجل الإيجابي» مع الاجراءات التي تحتاج أن تقوم بها. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"عانيت 4 شبابي من الخجل بصوره شديدة» ولكنني قللت من خجلي عبر القيام 
بخطوات كبيرة. وبعد زيادة ثقتي بنفسي أصبحت قادرا على دفع نفسي لأڪون اجتماعيًاء 
هي عملية تطوير مستمرة لشخصيتي". 
صانع فطائر (۳۱ عامًا) 
"بين الحين والآخر يعتريني تفكيرٌ بأنني أستخدم خجلي كعذر لخموليء» لا 
استطيع فعل ذلك فذأنا خجول! لكن عبر إرغام نفسي بفعل مالم أكن أفعله سابقًا 
أصبحت قادرًا". 
طالب دراسات علیا (۲۳ عامًا) 
"الفترة الأخيرة أصبحت أنظر لنفسي على أنني شيء ثمين بدلا من النظر إلى 
نفسي كمحدود وناقص القدرات» الآن بعد أن قيمت نفسي وقدراتي بصدق استعدت ثقتي 
وأصبحت أشعر بالخجل 2 مواقف محدودة ومع أناس معينين فقط, ونتيجة لثقتي بنفضسي 
يشعر الناس بالخجل عند التعامل معي وهذه بكل بساطة صعوية آخرى سوف آقوم بتجاوزها 
إن شاء الله". 
طالب 2 المرحلة المتوسطة 
"ما آدركته هو آنني شخص قوي ولدي كثير من الصفات الإيجابية» ليس لدي ما 
أخجل منه ولدي كثير مما أقدمه للآخرين؛ ولذلك لا حاجة للخجل» كنت خجولة 
عندما كنت صبية بسبب عدم معرفتي لقيمتي» ولكن 2 النهاية آدركت قيمتي وتخلبت على 
خجلي تماما" . 
رية منزل (٥ه‏ عامًا) 
"أن يكون خجلك ايجابيًا ه وأن تعيش حياة تاجحة وملينة بالإنجازات ومع 
تقبلك للثقة بنفضسك (ذاتك). عن طريق تعرْف نقاط قوتك التي لم تكتشفها اا حديتا 
ستكون لك البصيرة والشحاعة اللازمة لتفيير طريقة تفكيرك وطريقة تحكمك ل 
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نلانون يومًا للتغلب على الخجل 
تأملات 


بماذا تشعر عندما تقراً التعليق آدناه؟ هل تصلك الرسالة التي يتضمنهاء 
وهل تشعر بآنڪ قادز على تحقيق هدفڪ من تحويل خجلڪ إلى خجل إيجابي؟ 

"أن يكون خجلك إيجابيًا هو أن تعيش حياة ناجحة ومليئة بالإنجازات ومع 
تقبلك للثقة بنفسك (ذاتك). عن طريق تعرف نقاط قوتك التي لم تكتشفها إلا 
حديثًا ستكون لك البصيرة والشجاعة اللازمة لتغيير طريقة تفكيرك وطريقة 
تحکمڪ ے خجلڪ " . 


خاتمة 
عش حياة ناجحر مع الخجل 
طريق الحياة إلى تخطي مشكلر 
الخجل والاستمتاع بالحياة 


ما الذي تحتاج أن تعرفه؟ 
هذا الكتيب لا يركز على الخجل بقدر ما يتطرق إلى عدد من عناصره وما 
يتضمنه من إستراتيجيات وطرقًا للسيطرة على الخجل ومنها الآتي: 
تعلّم قيمة العمل التطوعي والخروج من حدود منطقة راحتك (الأمورالتي 
اعتدت القيام بها). 
٠‏ تحويل خجلڪ الى خجل إيجابي د وهو آن تتعلم ڪيف تتحكکم 2 خجلڪ 
بدلا من أن تدعه يتحکم فيڪ. 
٠‏ تطوير فلسفة حياتية جديدة وطريقة للعيش تتخطى حدود الخجل. 
تمكينك من مساعدة الأشخاص الآخرين الذين يعانون من الخجل وليس 
فقط من يهمڪ آمرهم . 
الحياة بالتأقلم مع الخجل هي مثل أي حياة أخرى» فعدم القدرة على التأقلم 
بسرعة» وقصور منطقة الراحة» وتجنب الآخرين جميعها صفات من الطبيعة البشرية» 
ومع أنها شائعة بين جميع الناس إلا أنها أكثر بروزًا عند الأشخاص الخجولين. 
كلي آمل بآن هذا الكتيب الذي بین یدیک آن یعزز قدرتڪ على آن تعيش 
بالطريقة التي ترغب فيها من دون خجل وبمساعدة من حولك (الخجولين 
والجریئین على حد سواء). 
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نلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تذك ر قيمة نهارت الأجتماعية الخدمات التطوعية والحوا ر القضين فهه 
جمیعًا لا يسهمون 2 مساعدتك 2 الاتصال بالآخرين بلطف فحسب؛ بل يسهمون 
أيضا ب2 مساعدة العالم ب2 العيش والعمل والشعور بالارتياح مما يتيح لك التصرف 
بعفوية. العيش بالخجل الإيجابي جيذ لك ولمن حولك أيضا فهو يجعل العالم 
مكاتًا أفضل للعيش. 


: 


5 


بإاڪمالك لهذا الكتيب عليك أن تتذكر أن هذه ليست نهاية ارتباطڪ به 
ولكنها مجرد بداية لحياتك الناجحة ب2 التأقلم مع الخجل» حظ موفق» اهتم 
مع أطيب التمنيات»» 


الدڪتور بيرناردو ڪاردوتشي 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


د ورڪ الان 


ومدی تآثيره على من حولڪ. 


ثلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


آراء 


"كنت طفلاً خجولاً - خجول وعصبي جدًا- يخيفني أي موقف يتطلب 
التفاعل مع الآخرين. لحسن الخظ اختي التوآم كانت ترافقني أغلب الوقت» وكنا 
نراعي بعضنا البعض لتخطي آي تقافل, اص خة اقل خجلا بعد دراستي الثانوي 
وخلال تعليمي الجامعي. عملت على جعل كل تفاعل اجتماعي تمرين يساعدني ب2 
التغلب على خجلي سواء آأكان 2 التحدث مع الغرباء» و قضاء الوقت مع الناس 
وحدي من دون اختي» خلال ممارسة الأعمال القصيرة» والتطوع 2 مجالات مختلفة". 


طالب جامعي خجول بنجاح 


" وجدت أن أفضل طريقة للتغلب على خجلي هي القيام بالخطوة الأولى وهي 
ومواجهة الخوف المسبب للخجل. وهذا ليس بالأمرالسهل؛ فمازالت نبضات قلبي 
تتسارع بصوت مسموع لدرجة شعوري بأن من بجانبي يسمع صوتها. آتطوع 4 تقديم 
مشاريع خيرية وأشارك 2 المشاريع التي أستمتع بالقيام بها. اكتشفت أنني لا أشعر 
بالخجل أثناء عملي التطوعي على سبيل المثال خلال العاب كأس العالم لكرة القدم. 
أعتقد بأن السبب وراء ذلك هو أنني انخرطت 2 عمل يستهويني . إذن الطريقة المثلى 
للتغلب على الخجل هي أن يقوم الإنسان بعمل يستهويه ويحبّه» وشينًا فشينًا 
متطوع خجول 


"كن على عل م أن هذه ليست نهاية ارتباطك بهذا الكتيب» ولكنها مجرد 


بداية لحياتك الناجحة ے التغخلب على الخجل' 
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تلاتون يومًا للتغلب على الخجل 


تأملات 


هل تتفق مع العبارة التالية؟ وهل تؤمن بآن بإمکانڪ الاستمتاع بحياتڪ 
ڪخجول ناجح ٩‏ 

"مع تكملة هذا الكتيب كن على علم أن هذه ليست نهاية ارتباطڪ به 
ولكنها مجرد بداية لحياتك الناجحة ب2 التخلب على الخجل". 


لاون يوماً للتفلب عله الخجل 


يقدم حكتاب «ثلاتون يوماً للتفلب على الخحل» سلسلة من تلاتين 
حلقة متفرقة ومصممة لتقدم خارطة طريق من المعلومات 
الكاملة التي تساعد الشخص الخجول قي التفلب على خجله, 
وتتأآلف كل حلقة من أربعة عناصر: الأول بعنوان: «ما الذى تحتاج أن 
تعرقه؟ ويتضمن بع ض المعلومات الجوهرية عن الخجل, أما 
العنصر الثاني فهو: «دورك أنت» ويتضمن مجموعة من النشاطات 
والالستطلاعات والاستبانات الموجهة للقارئ أو للشخص الخحول 
لاختبار خجله ذاتيا, ثم يأتي العنصر الثالث وهو «آراء», والآراء هنا 
تتضمن اقتباسات من أشخاص يعانون من الخجل؛ وذلك لتوضيح 
المعلومات الجوهرية التي نوقشت في العنصرين السابقين . أما 
العنصر الرابع والأخير فهو «التأملات» وهذه التأملات مصممة 
لمساعدتك والآخرين من الأفراد الخحولين (ذاتتا) لتفكر فيما عرض 
من معلومات جوهرية في بداية كل وحدة تم استجاباتك 
لعنصر«دورك أنت» وإلى ردات فقعلك لسماءع آراء الأشخاص 
الخحولين. 
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